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అల్లరిపి ల్లలకు ఆట లనురదు 


“మూ సుభద, శుద్ధ పల్లెటూరిపిల్ల అయినా ఆమెకు 
సర విషయజిజ్ఞాస అధికం. “తెలియనిది అడిగి! | తెలుసుకోవడం 
తప్పుకాదని ఆమె గట్టినమ్మకం, తఠహుకన ఏమా|తం 
సంచేహం తోచినా తనకు చనువుగల విజ్ఞులను అడిగి తెలుసు 
కుంటూ ఉంటుంది. ఫలితంగా శృతపాండిత్యం ఎక్కువ” 
అని సై న్చుకథ రాస్తున్న ఆ మొదటి రోజుల్లోనే మా 
భానుమూ ర్తిగారు ఒక యోగ్య తాప త్యాన్ని అన్ముగహిం 
చారు, పుమ్పమాలక ట్లిన దారానికి సవావాసంచేత పువ్వుల 
పరిమళ మబ్బినట్టు, “పిజాసామాన్యంలో విజ్ఞాన పచారం 
కోసం పగలూ ర్యాశ్రీ అనకుండా అదేపనిగా (బతిశే మా 
. భానుమూరర్తిగారి సహవాస(దోవు)ం వల్లనే ననుకుంటాను 

నాకు ఈ బాపతు వ్యాసంగం కొంత పట్టుపడింది! 

మా చిట్టిమరది చ్మకవర్తి చెప్పినమాట వినటం లేదనీ, 

అస్తమానం అల్లరి చేస్తూ ఉంటాడనీ ప్రతిదానికీ జేచి ఎక 
వయింటస్‌: అమధ్య పూద్యవాదులు మా మామగారు వాళ్ళ 
అబ్బాయికి ఉత్తరం _వాశారు, “వడ్లు. మనకు ఎలాగూ 
_ లొంగడు, వదిన 5 చెవిలేనన్నా వింటాజేవో అని ఆశపడు 
. తున్నామన్నట్లు కూడా అందులో వాశారు. 
నిజమే. పిల్లలు అల్లరి చేయకపోతే ఇంకెవరు చేస్తారు! 
వెద్దవాళ్ళా! అజ్బే! తభ తనే అందమేముంది? అల్లరి చేయ 
వలసింది పిల్ల లే. అయితే అలాంటి వాళ్ళకు గారాంకూడా 
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అకీరా: గారాముతోపాకే మారామున్నూ., పిల్లల్ని కొడి తే 
పెద్దవాళ్ళకు. చెయ్యినొప్పి. వైెగా మొండి కెత్తి బండ వా 
ళ్ళయివో తారు, | బతిమాలి బామాలి, గోముగా బుజ్జగించి 
చెపితే ఎలాంటివాళ్ళయినా చెప్పినమాట ఇళ్లు వింటారు. 

వాళ ఇంతమంచి వాళ్లు వురి పుట్ట లేదన్నట్టుగా ఉంటారు, 
అల్లరి పిల్ల లకు ఆటలమందు పురమాయించి సతలితాలను 
సాధించడం నా అనుభవంలోఉన్న విషయమే. ఆ మందునే 
ఒక పదహారు మోతాదులు మా ముద్దుల మరదికి. వాడి 
చూశాను. నా మకాం మదాసులో. ఆ అబ్బాయి అమ్మా 
నాన్నతో కలసి ఎక్కడో మూడువందల మెళ్ళ దూరంలో 
ఉంటున్నాడు. కనక గోరుముద్దలు వేసి మోగడతరకలువొదిగి 
ఎప్పటికప్పుడు. అంచెలమోద చేర్చువలసివచ్చింది. ఆ 
మోతాదులే ఈ లేఖలు, ఇవన్నీ ఆదిలోనే మా భాను. 
మూ ర్తిగారి *శంఖంిలో పడి “తీర్థంగా పరిణమించాయి! 
ఉన్నట్టుండి ఈ డ్‌ _తృరాలకట్ట----మేమంతా ఒకనాడు 

ఆంధ) బాలానందసంఘంవారి “ఆనంద బజారుకు. వేడుక 
లకు వెళ్ళినప్పుడో వమో జారిపడిపోయింది. అది చౌల 
అన్నయ్య శ న్యాయపతి రాఘవ రావుగారికీ దొరికిందట. 
“విరా చ కవర్తిలాంటి అల్ల రిపిల్ల లు ఆం|ధచేశంలో అందరి 
ఇళ్ళల్లోను ఉన్నారు. మా మరదికోసం తయారుచేసిన. 
“మంచిమందుి ఒక్కొక్క. మోతాదు వాళ్ళకికూడా ఇప్పించే 
వుణ్యంకట్టుకోండి, ఇది ఇంతమందికి ఏకకాలంలో ఎలా | 
అందుతుంది అన్న సంచేహం మోకు అక్క-ర లేదు, కానా . 
లంకే మోతాదుతోపాటు అనుపాన కమనుంతా. నెలనెలా 
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బాలలో పృకటిద్దాం!'అన్నారు, పూశర్ణాంగీకారనూ చకంగా 
నాకు మానమే శరణ్యమైనది. వాలన్నయ్య అన్నంతపనీ 
చేశారు. ఆ వెనువెంటనే, సర్వదా సర్వథా హీతవుగాఉండే 
ఈ పథ్యాన్ని మితంగానై నా అందచేసే అవకాశం తమకు 
కావాలన్నారు ఆదర్శ గంభమండలివారు. వారి పుణ్యమా 
అంటూ ఇది మో అందరి అందుబాటులోకి ఇలా వచ్చింది. 
దీన్ని సేవించి చకవ_ర్తిలాంటి చిరంజీవులు ఆయురారోగ్య 
ఐశ్వర్యాలతో వరి లyటంకంటు నా కింశేంకావాలి కనక? 

ఈవిధంగా తెలుగు చాలలకి, బాలసాహీ త్యానికి 
నేవచెయ్యడానికి అవకాశం కట్రంచినవారందరికి సవినయ 
కృత జ్ఞ ఆాంజలి. 


వేమరాజు సుభ(ద 


ఆ అ కాక | 
చకవరికిలబఖ లం 


చిరంజీవి చ్మకవర్తికి వదిన ఆశీర్యదించి | వాయునది, 
ఉభయ కుశలోపరి, 


ఈ మధ్య నీకు కొంచెం జలుబు, దగ్గు వచ్చి బాధ 
పడ్డట్టు మా నాన్నగారు ఉత్తరం వ్రాశారు. బహుశా నీవు 
చిరుతిళ్లు ఎక్కువగా తినడం ౧ మూలాన్నో , ఆటలు మరిగి 
వేళకి భోజనంచేయకపోవడంచేతనో నీ కీ రొంప పట్టి 
ఉండవచ్చును. అందుచేత నీను అమ్మా నాన్నా చెప్పినట్టు 
శృద్ధగా విని వేళకి సీళ్ళుపోసుకుంటూ, ఎప్పుడూ మంచి 
బట్టలు తొడుగుకుంటూ, మేస్థారు చెప్పినదంతా శ్రద్దగా 
వంట పట్టించుకుంటావనీ, ఆరోగ్యం జాగత్తగా ఖ్‌ స్త 
ఫ్రూస్రట్టూ చక్రవర్తి మంచివాడమ్యా అని అందరిచేతా 
అనిపించుకుంటావనీ ఆశ పడుతున్నాను. ఈమధ్య మో 
అన్నయ్య నాకొక కథ చెప్పాకు. అది శామూూూ లు బట్లర్‌. 
అనా ఆయన: (వాసినపు స్త సకంలో దట, అందులో 'ఎరొవాన్‌” 
అని ఒక చేశం వస్తుంది. అడి చాలా వింతచేశం. అక్కడి. 
వింతలలోకల్లా వింత వమిటంకే ఎవరైనా జబ్బుపడితే 
ఆ క వాళ్ళకి, కఠినశిశ్నులు విధించేవాడట. అయి తే 
నిజంగా ఆలాంటి చేశం ఈ [పపంచంలో ఎక్కడో లేదు. 
ఉంకు మన వుందరం ఈపాటికి ఒక వందనార్హ యినా 
శినీంపబడిఉండేవాళ్ళం. పన్ను పోటుగా ఉందనో, చెవి. 
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పోటుగా ఉందనో, దగ్గు వస్తోందనో, రొంప పట్టిందనో, 
తలనొప్పి వచ్చిందనో, కడుపునొప్పి వచ్చిందనో, అందరినీ 
పట్టుకొని ఖై దులో వెట్టడం ఈ పపంచంలో అయ్యే పనిగాదు. 
అయినప్పటికీ మనకోోసమూ, ఇతరులకోసమూ మనం వీళై 
 నంతవరకూ ఆరోగ్యంగా, ఆనందంగా ఉండడం అవసరం, 
ఎందుకంకు మనకి ఒళ్ళు కాస్థ స్ట వెచ్చగా, ఉంపే అమ్మకి, 
నాన్నకీ, అక్క-లికీ, చెల్లెళ్ళకూ, బళ్ళోనూ, . ఏధిలోనూ, 
స్నేహితులకు పాఠాలువెప్పే రాజు మాస్టారు! అందరికీ 
_ కాధగానూ, ఆదునాగానూ ఉంటుందిగా మరి. ఇంక, 
మనకొచ్చిన జబ్బు ాంప, పొంగు, 'ఆటలము వా రా 
అంటురోగమైనట్టయితే అది మనతో _ ఒదిలీఇ పెట్టకుండా 
'యితపలకుకూడా అంటుకుంటుంది. అంతేకాదు, మనకి 
ఒంట్లో బాగుండ నప్పుడు నీరసం ఎక్కునవాతుంది. చిరాకు 
ఎక్కువౌతుంది. బక్క-కోపం వస్తుంది. ఏపని చేద్దామన్నా 
విసుగుపుడుతుంది. ఏమో తినబుద్ధి కాదు. ఇంక ఆరోగ్యంగా, 
ఆనందంగాఉన్న ప్పుడు ఎంతో ఉపారుగా ఉంటుంది-కాదూ. 
మనకీ సరదాగా ఉంటుంది; చూచేవాళ్ళకి సరదాగా 
ఉంటుంది. కనకనే జీవితంలో ఎక్కు-న సౌఖ్యాన్ని పారదా 
లంకే మనం ఎల్ల ల్ల ప్పుడూ ఆరోగ్యంగా ఉండాలి. నామాట 
 అబద్దమేమో అమ్మీ, నాన్న గారినీ, మో రాజు మేస్టారు 
గారిసి అడుగు, ఏమి చెపుతారో, జవాబు (నాయి, 


వ చేనులో, 


చక్రవర్తికి లేఖలు ౯ 
తక య మన న నని 


రెరడవ లేఖ 


చిరంజీవి చక్రవర్తికి వదిన ఆశీర్యదించి _వాయునది. 
ఉఛభయకుశ లోపరి. 


రోజూ- మ కాస్పేపు చల్లగాలిలో ఆడు 
కుందాం రమ్మన్నా, కనిసం పికారయినా, తిరిగివద్దామన్నా, 
నివు చదువుధ్యాసలోపడి ఒప్పుకోవడం లేదనీ నిన్ను బలవం 
తంగా బయటికి ఈడ్చ్భుకొని వెళ్ళవలసివస్తోందనీ మో స్నేహ్‌ి 
తుడు ఫిర్యాడుచేస్తూ నాకు ఉత్తరం |వాశొడు, అమ్మా, 
నాన్నా, మాస్టారూ ఎంత చెప్పినా స్‌వు వినడం లేదనిళమూడా 
నా, వీడు మనకి వలాగా లొంగడమూలేదు, వదిన 
చెబితే తనన్నా ఏంటాడజే మో అనుకున్నా రుకూడా, చిట్లిమరిదీ, 
సీకెందుకింత చెంకితనం? బహుళా కావాలన్న ప్పుడు “బంగార 
మెనా దొరకవచ్చు కాని చల్లని మంచి గాలి దొరకదని 
స్‌క్రు తెలియకపోవచ్చు. చల్ల గాలిలో తిరిగితే ఎంత. 
హాయిగా ఉంటుందనుకున్నాను! ఊపిరి తిత్తులనిండా గాలి 
పీల్చు కోని గబగబా పరు 7త్తుతుంకు ఎంత బాగా ఉంటుంది! 
చల్ల గాలి ఎంతే పీల్చినా చాలనిపీంచదు. దీనికి కారణం 
వమిటో తెలుసా? ఈ చల్లగాలిలో పాణవాయువ్రు చాలా ప 
ఉంటుంది. _ మనువ్నులూ, జంతువులూ, “మొక్కలూ 
బతకడానికి ఈ ప్యాణవాయువు కావాలి, పాణమున్న 
పతి దీకూడా -ఈ స్రాణనాయునుని పీల్చుకుంటుంది. . శరీరానికి 
కావలసినంత |పాణబాయువు లభింపకేయాలంకు మనం 
చల్లగాలిలో నిలబడి మెల్లగా ఊపిరిలిత్తులనిండా గాలి 
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పీల్చుకో శాలీ, అలాంటపుడు రొండుచేతులూ చార చాచి 
గాలిని పలిస్తే ఊపిరితిత్తులు సాగినట్టు ననబడతాయి. ఈ 
పాణవాయువు మనకి ఆరుబయశేగాని ఇళ్ళలోనూ, గదుల 
లోనూ అంతగా దొరకదు. ఎందుకంశు అక్కడ జనం 
మసులుతూ ఉంటారుకదా. వాళ్ళు గాలి పిలుస్తూ ఉంటారు. 
అందుకని |పాణవాయువు తగ్గుతూ ఉంటుంది. వైగా ఆ 
మేరకు ఈ జనం అంతా వదలి పెట్టిన బాగ్గుపులుసుగాలి 
చేరుతూ ఉంటుంది. ఇది వివపుగాలి. దీన్ని ఎక్కువగా 
ప్‌లి సే తల దిముగా తంకరదే 5 కళ్ళు తిరుగుతాయి. అయితే 
కిటికీల, గుమాలూ, ళు. బారా తెరచిఉంచడం 
మూలాన పాణవాయువుతో కూడిన మంచిగాలి భారాళంగా 
లోపలికి వస్తుంది. వ. మన పని అయిపోలేదు, 
పీల్చి విడిచిన చెడ్డగాలిని క గాడా బయటికి తోలివేయాలి. 
తేకపో తే అందులో వివ కిములుకూడా చేరుతాయి. 
పీటన్ని ౦టిసీ బయటికి పంపించివేయాలి. 

మనలో చాలామంది వెద్దవాళ్ళూ, bra 
కూడా రోజులో చాలాభాగం ఇళ్ళలోనూ, బడిలోనూ, 
ఆఫీసులలోనూ, గదులలోనూ కాలతే పము CS 
ఉంటుంది. అందుచేత గదిలో గాలిని పరిశుభ్రంగా ఉంచే 
పద్దతి తెలుసుకోవడం మన అందరకీ చాలా అవసరం. 
కస. కిటికీలనూ, తలుపులనూ తెంచి ఉంచడంవ్య 
_ వెలుతుచేశాకుండా గాలిగూడా లోపలికి ప వేశిస్తుంది. చెడ్డ 
గాలి బయతటికిపోతుంది. 
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ఒకొక్కసారి నీవు బడినుంచి రాగానే బద్షకంగాఉండి 
ముఖం వడలిపోయి ఉంటుంది. ఎవరయినా చూ స్వే, “అబ్బి, 
ఈ అబ్బాయి ఇలా సోమరిగా ఆన్నాడు. అది ఏమిటి?” 
అనుకుంటారు. అదిగో అహుడే కోపం వస్తున్నట్టుంది నీకు. 
పీన సోమరివి కాదని నాకు తెలియదూ? పిల్లలు బడినుంచి 
యింటికి వచ్చేసమయా నికి అలసిపోయినట్టు ఉండడానికి 
కారణం వమిటంళకే, యిష్టంజన్న్నా "లేకపోయినా బడిలో 
మాస్టారు చెప్పిన పాఠాలను చచ్చినట్టు వినడం, వెగా ఒక 
గదిలో నలై మంది వీల్లలతో కలిసి పీల్చి వదలిన గాలినే 
మళ్ళీ మళ్ళీ పీల్పుడంవల్ల కూడానూ. ఇలాంటి అవాంతరం 
రాకుండా చేయాలంపే డాని కొకకు ఉపాయం. అది ఏమి 
టంకే పొద్దున్నా, మధ్యాహ్నం ఎప్పుడూ _బడితీలుపులన్నీ 
బాగా తెరిచి ఉంచడం.. మనం పీల్నే తాజాగాలి చల్లగా, 
బరువుగా ఉంటుంది. మనం వదలివెట్టినగాలి వేడిగా, 
"లేలికగా ఉంటుంది. అందువేత అది గదిలో వె భాగానికి 
తేలిపోతుంది పొగలాగ. అందుచేత చల్లగాలికోసం అడుగు 
కిటికీలనూ, మనం వదలివెట్టిన వేడిగాలి పోవడంకోసం నై ని 
ఉన్న చిన్న కిటికిలనూ పూర్తిగా తెరిచికంచాలి. వీటిశే 
“వంటిలేటర్దు అనికూడా అంటారు, కుర్చీలమిదడా, బట్టల 
మోాదా దుమ్ను పడుతుంచేమోనన్‌, పుస్తకాలు మాసిపోతా 
'యేమోననీ, తలుపులు మూసుకొని కూర్పు నేవారు వట్టి 
మూథులన్నమ్మాట. ఎందుకంశే వాళకి తమ అరోగ్యంకన్నా 
ఈ _కుర్చీలూ, బల్లలూ, పుస్తకాలూ ఎక్కు-వన్న మాట. 
నీతాకాలంలో చాలామంది చలిగాలికి భయపడి కిటికీలతో 
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సహో తలుపులన్నీ బిగించి ముసుగుతన్ని పడుకుంటూ ఉంటారు. 
ఇది. చాలా పొరపాటు. ఒకకసారి పీల్చి విడిచినగాలే. 
తెగపీలుస్తూ ఉండడంవల్ల ఊపిరి ఆడక, నోరు ఆవలిస్తూ 
ఉంటారుకూడా, ఈలాంటి _పమాదం రాకుండా ఎత్తుగా 
వెైనిఉండే చిన్న కిటికీల (వెంటిలేటర్ల్ర నైనా పూర్తిగా 
తెరిచికంచాలి. ఇందువల్ల కింది కిటికీలను మూసి వేసినా 
1పాణంపోయే [(పమాదంరాదు. | 
ఒకసారి కిటికీలూ, తలుపులూ బాగా తెరచుకు 
కూర్చున్నా, బయట ఆకు అల్లలాడదు. అలాంటప్పుడు గాలి 
_ కదలక (పాణం కుతకుతలాడిపోతుంది. ఈ పరిస్థితిలో 
mole విసనక జ్రలూ, జబ _స్తీలవాళ్ళకి, ఏలే! క్రిక్‌... 
_ పంకాలూ కావలసివస్తాయి. : 
గాలిని గురించి యింతదూరం చప్పానుగద్యా, యింక 
ఈ గాలి ఎలా. "పీల్చుకోవడ మోకూడా సీకు కొ స్త చెప్పా 
లనుకుంటున్నాను. మో యింటిలో పెద్ద వాళ్ళూ, చిన్న వాళ్లూ 
_ అంతాకూడా  మంచంమోద నడుంవాల్చగానె నోర 
: తెరుచుకొని చానురుపిల్లులు దెబ్బలాడుకుంటున్నట్లుు, గురు, 
డుతూ ని దపోవడం అలవాటు. మూాచానా మెరి నువ్వు? 
సీకు తెలియకుండానే చిన్నప్పటినుంచీ ముక్కుతో మానివేసి 
నోటితో గాలి పీల్పడంవల్ల నే గొంతుకలో కొయ్యకండలు. 
చెరిగి టాన్‌ సిల్చు ఆపరేషన్‌ చేయనలసివచ్చిందని, రాయ 
పురం ఆసుషతిలో పెద్దడాక్షరుగారు సక నిరుడు అపరేవన్‌ 
చేసినప్పుడు చెప్పారుకోదా, "జ్ఞాపకం ఉందా? నోరు తెరుచు 
కొని గాలి వీల్చుకోవడంన్నల్ల దోములూ, గుడ్డి -ఈగలూ 
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గొంతుకలో దూరిపోవడమే కాకుండా అస్తమానం దగ్గూ, 

కొంపా, యితరజబ్బులూ వస్తూ పు. వగా దుమ్మూ 
విషకిములతో కూడిన చల్ల గాలీ తిన్నగా ఊపిరితిత్తులలో 
పవేశిస్తాయి. అహం ముక్టు తో పీల్చేటట్టయి తే, 
ఈ ముక్టలో ఉండే వెండుకలదాారా వెళ్ళే గాలి 
పూరి రగా. వడగట్టబడుకుంది. ఒంటివేడికి తగినట్లు గోరు 
వెచ్చ నవుతుంది. -ఈ మురికీ, దుమ్బుకణాలూ పక్షుల 
రూపంలో బయటికి వచ్చేస్తాయి. నా మాట అబద్ద-మెతే 
చలిగాఉన్న ఒకరోజున ముందు నోటితో గాలి పీలి ప మాడు; 
ఆ వంటనే ముక్కుతో పీల్చి చాడు, ఆ "లేడా పీకి తెలు 
స్తుంది. ఇంతకీ చెప్పడలచిన చేమంకే, మంచిగాలిని 
ముక్కు_తో జాగా పీల్చడం నేర్చుకోమని, ఇందుకోసం 
ముక్క-మ్మాట సీళ్ళు కారకుండా, చీమిడి నగా రా అడ్డు 
రాకుండా ఎప్పటికప్పుడు చీదివేసుకుంటూ, ముకు క శు భంగ 
ఉంచుకోవాలి. అందుకోసం ఒక శుభమైన కేబురుమాలు 
కూడా ఎప్పుడూ దగ్గర ఉంచుకుంటూ ఉండాలి. ఇది చాలా 
_ అవసరం. నేను కష. వా)శానని మో మాస్ట్రరుగారికికూడా 
. చెప్పు. మా. స్నేహితులతోకూడా. చెప్పు, చేసు చెప్పినట్టు 
- (శద్ధగా చేస్తావని నమ్ముచున్నాను. నీ కేమన్నా సం దేహాలు 
ఉంపే వెంటనే ర్‌ న 

నీ వదిన 
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చిరంజీవి చక్రవర్తికి వదిన ఆశీర్ణదించి _వాయునది. 
ఉభయకుశలోపరి, 


నేను ఇదివరకు (వాసిన చెండు త్తరాలూ చూచి. 

మో రాజుమాస్థ రుగారు చాలా మెచ్చుకున్నారని _చాశావు. 
చాలా సంతోవమెంది. ఇ్రప్పటికె నా నువ్వు గుడిపాములాగ 
అస్తమానం గదిలో కుర్చీకి అంటుకుపోయి, అజేపనిగా 
చదువుతూ బురపాడు వేసుకోవడం మానివేశావని తలుస్తాను. 
పూర్వకాలంలో రాజుల అంతఃపురాలలోఉండే రాణివాసపు. 
శ్రీలు ఎప్పుడూ ఎండముఖం చూడకుండా ఉండేవాళ్ళట, 
వాళ్ళనే అసూర ౦పళ్యలు అనేవారు. అలా ఉండడం. 
వాళ్ళ కే చెల్లీ ందికాని ముసల రట తొల్ళకి కాదు. ఆడపిల్ల లే 
ఘోషా పనికిరాదనే ఈ రోజులలో. అస్తమానం గదిలో | 
కూర్యోడానికి నువ్వు వమైనా ఆడవిల్లవా మరి? నువ్వు బాగా. 
చదువుకోవాలి. పెద్దచదువులు చదవాలి. మంచి ఉద్యొగం 
చేయాలి. అవు నీ నాన్నని అన్నయ్యసీ, కట్టుకున్న 
వెళ్లాన్నీ, కన్న బిడ్డల్నీ, నమి ర్‌ స్నేహితులనూ, బంధువు 
లనూ దేశంలో అందర్నీ నీ మంచితనంవల్ల్తా, తెలివి ' 
కేటలవల్లా సంతోవు "వెట్టాలి. అంతేకాని, సిగ్గుపడుతూ ఒక 
సమూల గదిలో వవోపు స్త స్తకాలు అసమానం చదువుకుంటూ, 
పప పంచంతో సంబంధంలే అనివాడిలాగ ఉండకూడదు. అలా ' 

ఉండేవాళ్ళని గుడ్డగూబలన్కీ పు _స్తకాలపురుగులస్కి అంతా 
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ఆశేపిసారు. చిట్టితం డీ, వెలుతురు ఎంత. ఉపయోగకర 
వ పల్లెటూళ్ళొ, బోలెడన్ని కిటికీలున్న, విశాలమైన 
వెద్దయింట్లో మసిలే నికు "తెలియకవోవచ్చు. కాని జబ స్త్రీలలో 
a కొంపల్లో ఎలుకలలాగబ్రతక నేర్చి న మాలాంటి 
వాళ్ళకి  -ఎలుతురుచూ సే శే ఎంత సంతోవంగా ఉంటుందో! 
ఒకసంగతి చెబుతాను విను. మనది ఉప్పమండల (పాంతం, 
అందుచేత మనకి ఎప్పుడూ ఎండగానే ఉన్నట్టు ఉంటుంది. 
కాని రష్యా, జర్మనీ, ఖాను, ఇంగ్లాండు, కెనడా, 
న్య్యూజిలాండువ గై రా చేశాలలో ఒక్కొకసారి రోజులతరబడి 
సూర్యుడే కనబడడు. ఇంకా మన భూమండలానికి ఉత్తరపు, 
కొననూ, దశీణపుకొననూ ఉన్న ధృవ పాంతాలలో ఆరు. 
నలలవాటు చీకటి. ఆ పగలైనా ఎలా ఉంటుంది! అసలు 
సూరుండు కనబడడు. మనకముసకగా ఉంటుంది. అలాంటి 
వాళ్ళకి. 'వెలుతురుచూ నే పండగ వచ్చినట్టుగా ఉంటుంది, 
ఉండడ మేమిటి నిజంగా పండో 
ఇంతకీ వెలుతురు తగలడం మూలాన్నే మనుష్యుల 
కైనా, పళువులకెనా, మొక్కలకైనా అరోగ్యం 
చాగాడంటుంది. చీకట్లో పాతి వెట్టిన మొక్క-లు వెలుతురు 
కోసం వరుకూ ఆ వె వై పుకీ ఎదుగుతాయి. అసలు 
రకరకాల మొక్క_-ల ఆకులు అనేకరకాలుగా ఉండడానికి 
కారణం వెలుతురును చేనిమట్టుకు అడే పూర్తిగా 
అనుభవించి పయాలనే వాటికిఉన్న ఆబ అనే మ 
ఇందాక చెప్పిన "దేశాలలో (పజలకి కాస్త స్త సెలవువ_స్తే గె బాలు 
పిల్లా మేకతోసహో కట్టకట్టుకుని ఏ సము దంఒడ్డుకో పోయి, 
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ఎండలో చలి కాచుకుంటూా కాలజ్నేపం చేస్తారు, మబ్బులు 
పట్టినప్వుడూ, వానాకాలంలోనూ  సూర్యరళ్ళి దొరకక 
చాధవడుతూంశే ఒకొ-కసారి  కాన్నూరులాంటి పెద్ద 
కాధానాలున్న బ_స్తీలలో మిల్లులనుంచి వచ్చే పొగమబ్బులు 
కూడా సూర్యరళ్ళి క SE చేసాయి. 

“ఆరోగ్యం భాస్క-రాదిచ్చేత్‌ ” అంటూ మన 
ఈడూరు మావయ్య రోజూ స్నానంచేనేటప్పుడు మంతం 
జపిస్తూ. ఉండడం నువ్వూ వినేడంటాను, దీనికర్ణం. మొన్న 
జోగయ్య తాతగారు చెబుతూం"కే విన్నాను వఏమంే 
“సూర్యుడు ఆకోగ్యంబ్రస్తాడు”అని, ఏలాగ తెలుసా? చెబుతా 
విను. ఎప్పుడైనా మబ్బుపట్టినప్పుడూ, ముఖ్యంగా 
వానకురిసినరోజునా సూర్యుని కెదురుగా ఇ౦_దధనుస్సు 
ఆకాశంమోద కనబడుతూంటుంది. అందులో వడు రంగులు 
ఉన్నాయి. రోజూ సాయం _తంఅప్బుడు కళ్ళు కొంచెం 
మూాసనుకొెని సూర్యుడి శే కెసి దొంగచూపులు చరాచిన్యా ఈ 
రంగులే కనబడతాయి. అలాకాకుండా యింటిచూరు 
కంతలోంచి పడే సూర్యకాంతి అద్దంఅంచుమోద 
పడ్డప్పుడు గోడమోదకూడా ఇలాంటిరంగలు కనబడతాయి. 
ఇని ఊదా, నీలం ముదురునీలం, ఆకుపచ్చ, పసుపుపచ్చ, 
నారింజ, ఎరుపురంగులు. ఇవి. ఇలా కనబడడానికికారణం 
మామూలుగా తెల్లగాఉండే సూర్య కాంతి ఈ పరిసితులలో 
ఈ రంగులుగా విడిపోవడం. ఇవి అన్నీ మనకంటికి కనబడే 
రంగులు. అంకు మనకంటికి కనబడని రంగులుకూడా ఉన్నా 
యన్న మాట, వాటిల్లో ముఖ్యమైంది అతిసిలలోహిత 
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కిరణాలు. 'ఏటినే 'అల టూ నై లెట్‌ కిరణాలు” అనికూడా 
అంటారు, ఇవి మనబఒంటికి చాలా మంచివి. ఇవి తగలకపో లే 
మనం పాలివోతాం. నిరసం ఎక్కువ అవుతుంది. వో 
చిడుము వైరా చర్శన్యాధులు వస్తాయి. అయితే యిది 
అంతా మూకాదు సాయంగా జరగాలి. అంశే (పతిరోజూ 
[వొద్దునా్న, సాయం|తం లేత ఎండలో కాస్సేపు స్‌ కారు 
చేయడమో, కూరోవడమోా అవసరం. అలా అని చెప్పీ 
మిట్టమధ్యాహ్నం నేళ వముండుకుండలో తిరగకూడదు. 
తిరిగితే వడకొట్టి శోష వచ్చి చచ్చిపోతారు. మామూలుగా 
లేత ఎండలో తిరగడంవల్లా, తిప్పడంవల్లా ఎముకల 
వోసలాగ ఉండే కసకాయపిల్లలు చక్కగా బంతిలాగ 
నవనవలాడుతూ వస్తారు. ఎండ ఎక్కవగా ేనిజేశాలలో 
అలాంటి. విల్లలకోసం వెద్ద పెద్ద ఎలెక్ట్రిక్‌ దీపాలు వేసి 
ఆ కాంతి భో వాళ్ళని తిప్పుతూ ఉంటారు 
మనదేశంలో మనకి కావలసినంత ఎండా, వెలుతురూ 
ఉన్నప్పుడు ఇభాంటి కర్ణం మనకేమి పట్టింది! మైగా 
వెలుతురు ఎక్కువయినా, తక్కువయినా కళ్ళు చెడిపో తాయి. 
కనక గదిలోకి కావలసినంత వెలుతురు నచే టట్టు కిటికీల, 
తలుపులూ చక్కగా బార్లా తెరిచి ఉంచడ మేకాకుండా ఇంటి 
కప్పులో బిగించే అద్దపుషలకలూూ; కిటికీలకూా గుమ్మాలకూ 
బిగించే అద్దపుతలుపులూ ఎప్పటికప్పుడు చక్కగా తుడుచు 
కంటూ ఉండాలి. కిటికీకి ఎదురుగా అద్దం వీగించడంలో 
ఒకొ్కొా-కనారి ఎక్కు_వకాంతి గదిలో పడినట్టు కనబడుతుంది. 
మనచుట్టూ దళసరిరంగుల ముతక తెరలు కట్టుకుంటే వచ్చే 
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నలుతుకవునంకా అవే మింగి వేసాయి. ఏదో బరున్రగా, 
నిరుక్వాహంగా ఉంటుంది. అందుచేత లేతనిలమో, లేత 
అకుపచ్చనో, ఏడైనాసశే లేతరంగుల తెరలు కట్టుకుంటే 
కంటికి బాగుంటుంది; మనస్సుకి సంతోషంగా ఉంటుంది. 

అన్నట్టు చెప్పడం మరిచిపోయాను, ఇంతకీ వెలుతురు 
చాగావస్తూంకు ఆ గదిలో బొద్దింకలూ, పు _స్తకాల్నీ బట్టల్నీ 
ప్రాం కే పురుగులూ? Sad న కలిగించే విషక్రిములూ 
వమా చేరవు. తెలిసిందా! అందుచేత ఇప్పటికైనా నాసలహో 
విని రోజూ కాస్సేపు పొద్దున్నా, సాయంత్రం కనిసం ఒక 
మెలుదూరమైనా ఆ లేత ఎండలో కాస్త అలా అలా తిరిగి 
వన్తూఉండు. నలుగురు న "వంట వేసుకొని 
వెళ్ళు. వమో పరవాలేదు. ఎవరూలేకపోతే, మాస్టరుగారి నే 
రమ్మను. అయన చెప్పినది, వింటూ ఎంతో నేర్చుకోవచ్చు. 
ఒక రహస్యం చెబుతున్నా జ్ఞపక౦ ఉంచుకో. చచి 
స్యన్దాన ఉన్నాడు గాంధితాత, (వతీరోజూ ఇలాగ 
పొద్దున్నా, సాయంత్రం పి కారుకు వెళ్ళడం ఒక రొ జుకూడా 
నూనలెదు _బతికిజన్నంత కాలం, 


రో వము తో 
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ంజీవి చ|కవర్తికి వదిన ఆశీర్వదించి (వ్రాయునది. 
ఉఛభయకుశ లోపరి, 


నెల నెలా *వాలి షృతికను మో అందరూ చదువు 
తున టు (వాళొవు . బాలా సంతోవం. అందులో రామూ, 
చ అసి ఇద్దరు పిల్లలు మనకి తటసపడ తారు, ' వీరితో 
"రామూ వాలా హరా అన్నీ మంచిబుద్దు ల. ఎప్పుడూ 
సంతోషంగా చూడముచ్చటగా ఉంటాడు. ఇంక  సోమూ 
వట్లి చెడ్డపిల్లవాడు. వాడు చేసేవి అన్నీ వోకిరీపనులే. 
వ్వుడూ “మురికి బట్టలతో, ప. జిడ్డు కారుతూ మాడ 
డానికి అసహ క ఉంటాడు. సైగొ వలో నిండా పాచీ, కళ్ళ 
నిండా పుసులూ, చేతులనిండా స్‌. ఎప్పుడూ దుమ్ము 
కొట్టుకుపోయినట్టు అసపహాం౦గా ఉంటాడు. మా బడిలో 
స హాని ద భో దడి, వాడికి ఒంటినిండా 
గజ అసీ, చిడుముకూడా పట్టిందని వాణ్ణి సజల మాస్టారు 
అ "సమానూ తిడుతూ తమ, మిగ తావిల్లలు వడిపిసూ 
ఉంటారనీ నువ్వు చెనుకఉ_త్తరంలో[వాశావు. అలాంటివాళ్ళని 
బాగచేయాలంశు తిట్టడం, ఏడిపించి అవమానంచేయడం 
మార్షంకాదు. ఇలా “ఉండకూడదని వా భృకి మెల్లి గా 
త "తెలిపే నెలుక్టు నచ్చ చెబిలే వాళ్ళ మంచివాళ్ళు 
అనృతాకు. నా లెక్టూప కారం వునువుగలలో చెడ్డ వాళ్ళు 
ఎవరూ లేరు. అంతా మంచివాన్ల. ఎవళ్ళయినా చెడ్డగా 
ఉంచే అందుకు పః రిస్టితులు శారణమయిఉంటాయి. శేకహాతే 
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చిన్నప్పటినుంచీ వాళ్ళకి మంచిబుద్దులు చె చే వా భూ 
వముంచిసావాసమూ దొరకలేదన్న మాట. ఈసారి ఉత్త త 
మనం ఎప్పుడూ మంచిగా, శుచిగా శుభ్రంగా అ ౦దు 
కుండాలో చెప్పాలనుకుంటున్న్నాను, 
రోగాలు కలిగించే విష క్రిములు గాలితో చేరుతూ 
ఉంటాయని ఒక ఉత్తరంలో వాాాశాను, ఈ [కిములనేవి 
ఎంతోచిన్నవి. ఇవి ఉత్తకంటికి ఎంత కష్టపడినా కనబడవు, 
వీటిని చూడాలంకే సూత్షుదర్శిని (ఇంస్సీమలో *మె క (కాస్టోపు 
అంటారు. దీనికింద పెట్టిన వస్తువులు అనేక వందలరెల్స 
పెద్దవిగా క కనబడ తాయితో వాడాలి. సాధారణంగా sos 
(క్రిములు సరీరంలో ప్రవేశించినప్పుడు జబ్బులు చేసాయి, 
ఒకొక్క రకంక్రిములు ఒకొొ-క్క-రక ౦జబ్బు కలగ జేస్తాయి. 
మాటవరసకి ఒక కు; రవాడికి, క _పఫ్టీరియాి అనబడే గొంతుక 
రొంప వచ్చిందనుకో, దగ్గరకు వెల్ళి తే మనకీ ఆ జబ్బు 
వస్తుంది. కారణం కంటికి కనబడని ఈ సూత క్రిములు 
అతను విడిచిన ఊపిరిద్యారా గదిలో ప్రవేశించి, ఆ గాలినే 
మనం పీల్చినప్పుడు మనకి కూడా ఆ జబ్బును కలిగిస్తాయి. 
అలాగే కలరా, మశూచి, మైఫాయిడ్‌ వైరా జబ్బులకు 
సంబంధించిన క్రిములు గాలిద్వారానో, సిళ్ళద్యారానో, 
, దుమ్ముద్యారానో మంచివాళ్ళకికూడా సోకి జబ్బుక లిగిసాయి, 
సాధారణంగా ఈ విష్మకిములు మురికిలో దడాగిజఉండి 
సమయంకోసం క 1 కాస్త స్త ఏలు చిక్క_గానే 
సరీరంలో ప్రవేశించి. మనల్ని పీల్చిపిప్పిచేస్తాయి. ఒక్టాక సారి 
ప్రాణాలను తీస్తాయి. వాళ్ళ (పభ అస్తమానూ మట్టిలో 
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కొన్నా వాడికి ఎందుకు జబ్బుచేయలేదు? అని నీకు 
అనుమానం చావ చ్చు. వాడు నికంకే బలంగా ఉండవచ్చు. 
అందుచేత సీకు పట్టినన్ని సార్లు వాడికి జలుబయినా పట్టక 
పోవచ్చు, వాడైనా ఎక్క_-డయినాపడి తే మోశాలుచితక్టొట్లు 
కువ) పుడు మురికిచేరి చీముపట్టి బాధపడకుండా ఉంటాడా? 
వమయినప్పటికీ చరం గ్‌ చుకొనిపోయివా, కోసుకుపోయినా 
Go మందు వేపి శుభ్ళమయిన గుడ్డతో కట్టుకట్టకవోయి 


ol 


నట్లయి "లే మురికీ, [క్రీములూ ర: ్వీముప పట్టి పషమెక్కి. 
చ వృపోళారు క కూడాను, వేసవికాలంలోనూ, వేడిగా ఆన్న 


pK 


దాం 


మట కారుతూ ఉంటుంది. ఒహ్క-క్క_సారి ఈ చెమట 
అట్టకట్టిపోతూ ఉంటుంది. దుమూ శ మురికీ చెముటతోకలిసి 
ఒళ్ళంతా పేశం వేశం అయిపోతుంది మరి. ఈ ఉేశంజఉంచే 
వివుకిములు చేరడానికి బలే అనువైంది. ఈ చెమటా, 
మురికీ, దుమ్మూ ఇవి అన్నీ కలిసి ఒకవిధమయిన చెడు 
వాసన కొడుతూణంటాయి, దీనికి విరుగుడు వమిటో తెలుసా? 
మంచిస బ్బుతోోటి పొద్దున్నా, సాయంతం ఒళ్ళు బాగా 
రుద్దుకొని హాయిగా స్నానంచేయడం. ఈ స్నానానికి 
చన్నీళ్లు చాలా మంచివి. చన్నీళ్లు పోసుకోలేకపోతే నోరు 
'వెచ్చనిసీళ్లు పోసుకోవడం మంచిది, మన చర్మంలో చమట. 
వూత్రమే కాకుండా ఒకవిధమయిన నూనెకూడా ఊరుతూ 
ఉంటుంది. అందువల్ల చర్మం ఆరోగం౦గా,. నున్నగా, 
మెత్తగా నిగనిగలాడుతూ ఉంటుంది. ఇతాకాలంలో ఈ 
నూనె ఆరిపోయినప్పుడు చర్మం పగులుతుంది. తెల్లగా 


ఇందూ, అలసటకలి గేపని చేసినప్పుడూ మన బఒం౦ంటినుంచి 
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ప వాడికి ఎందుకు జబ్బుచేయలేదు? అని నీకు 
తహ అస రావచ్చు. నాడు నికంశే బలంగా ఉండవచ్చు. 
అందు వేత నీకు పట్టినన్ని సార్లు నాడికి జలుబయినా పట్టక 
పోవచ్చు. వాడైనా ఎక్క_డయినాపడి తే మోశాలుచితక్టగోట్లు 
కన్న ప్పుడు మురికి చేరి చీముపట్లి బాధ పడకుండా పలక 
పమయినప్పటికీ చరం గ్‌ చుకెనిపోయినా, కోనుకుపోయినా 
వంటచడే మందువేసి కుభ్ళమయిన గుడ్డతో కట్టుకట్టకపోయి 
నట్లయితే మురికీ, [కిములూ కార్తీ 'చీముపట్టి” వీవమెకి,. 

చచ్చిపోతారు కూడాను. వేసవికాలంలోనూ, వేడిగా ఆన్న 
ప్వుడూ, అలసటకలిగేపని చేసినప్పుడూ మన బఒంటినుంచి 
చెమట కారుతూ ఉంటుంది. ఒక్కొక్కసారి ఈ చెమట 
అట్టకట్టిపోతూ ఉంటుంది. దుమ్మూ, మురికీ చమట తోోకలిసి 
నే చేశం వేశం అయిపోతుంది మరి. ఈ చేశండంచే 
ప క్రిములు చేరడానికి బలే అనువై౦ది. ఈ చెమటా, 
మురికీ, దుమ్మూ ఇవి అన్నీ కలిసి ఒకవిధముయిన "చెడు 
వాసన కొడుతూఉంటాయి. దీనికి విరుగుడు వమిటో తెలుసా? 
మంచిసబ్బుతోటి పొద్దున్నా, నాయం[తం ఒళ్ళు బాగా 
రుద్దుకొని హాయిగా స్నానంచేయడం. ఈ స్నానానికి 
చన్నీళ్లు చాలా మంచివి. చన్నీళ్లు పోసుళోలేకపోతే. గోరు 
నెచ్చనిసీళ్లు పోసుకోవడం మంచిది. మన చర్చుంలో చమట 
మాత్రమే కాకుండా ఒకవిధవుయిన నూనెకూడా ఊరుతూ 
ఈంటుంది, అందువల్ల చర్మం అరోగం౦గా,. నున్నగా, 
మెత్తగా, నిగనిగలాడుతూ ఉంటుంది. శితాకాలంలో ఈ 
. నూనె ఆరిపోయిన ప్పుడు చర్మం పగులుతుంది. తెల్లగా 
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పొట్టు రేగిపోతుంది. ఒకొ-_కసారి ఒళ్ళు విగపట్టినట్ట 
ఓ రది కూడా, అలాంటి సమాయాలలో ఒంటికి oe 
రాసుకొని కొంచెంసేపు ఉండి మరీ స్నా నంచేయాలి, 
మలబారుబేశంలో అంతా అలా చేస్తారు. మురికి పోవడానికి 
ద్రంకొక మంచిమార్షం ఏమిటంశు, వారానికి ఒక్కసారయినా 
తప్పకుండా ఒళ్ళు బాగా రెండుసార్లు నలుచుకొని తలంటి 
నీళ్గుపోసుకోవడం. వ్‌గా -ఈ స్నానాలు ఎప్పు 
కూూడా భోజనానికి ముంచే చేస్తూఉండాలి. అలా స. 

అన్నం తిన్న వెంటనే సీళ్ళుపోసుకుం కే అజీర్ణం చేస్తుంది, 
ఒక వేళ చేయడం తప్పనిసరి అయి సే, అన్నం “తిన్నతరవాశ 
రెండు గంటలకు కాని స్నా నంచేయకూడదు. ల 
స్నానంచేసిన వెంటనే శుభమయిన బట్టలు కట్టు, 
కోవాలి. కట్టివిడిచినవాటిని ఎప్పుడూ కట్టురోకూడదు. సాధా. 
రణంగా ఒకసారి తొడుకు, సన బట్టనిండా చెమటా, 
నూనెజిడ్లూ; మురికీ దు మ్న్మూ,  వాటితీ నోోపాటు 
విప కిములూ చేరుతూ ఉంటాయి. , అలాంటిబట్టలు 
తొడుక్కుంయే వమీ సుఖంగా ఉండదు. se 
చీరాకుగా అవోలా ఉంటుంది. అందుచేత ఇ(క్రీవి కా 
పోయినా చక్క_గా. సబ్బుతో ఉతికి ఎండలో ఆరవేసిన 
బట్టలయినా తొడుక్కుంటూ ఉండాలి. చిరిగిపోయిన. బట్ట 
లయినా పరవా లేదు కాని అవి శుభ్రంగా ఉండాలి. 
ఈ విధంగా ఒంటిసీ, బట్టలనూ శుభంగా ఉంచుకునే 
టప్పుడు సోముగాడిలాగా నలుగురిలోకీ = క మనకి 
సిగ్గు ఎందుకుండాలి? అందరూ మనతో స్నేహం తలు 
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డానికి పోటీపడుతూ ఉంటారు. సృష్టి అంతలోకి మానవ 
శరీరమే  అందవుయినదని (గీకులు భావిస్తూ ఉండేవారు, 
నిజం, ఇప్పటికీ అంతే. కండలు తిరిగిన దండలూ, బూరి 
బుగ్గలూ, సన్న టినడుమూ, విశాలమయిన రొమూ, బలమైన 
కాళ్లూ, తీర్చి దిద్దినట్టుగా ఉండే శరీరమూ కలవాళ్లు నిజంగా 
ఎంత అదృష్టవంతులు అంటావు! రాతుళ్ళు పడుకోబోయే 
ముందు పగలు కట్టిన . బట్టలను విప్పి వేసి వదులుగాజఉండే 
బట్టలను ధరించాలి. నొంతుక నొప్పిగాడన్నా, ముక్కు 
దిబ్బ జేసినా, ' నోరు పూసినా నెంటనే వెడినీళ్ళ ఆవిరి పట్టి 
“డెట్టాల్‌” నీళ్ళు పుక్కిలించి ఉ మి తేఆబాధలన్నీ 
మంతించినట్టు తగ్గిపోతాయి. 

కొంతమంది మురికి మనుష్యులు ఎక్క_-డపడి లే అక్కడ 
తుబుక్కు_న ఉమ్మి వెస్తూ ఉంటారు. ఇందులో వాళ్ళ వాళ్ళ 
జబ్బులకు సంబధించిన క్రిములు ఉంటాయి. ఆ ఉమి ఎండి 
పోయినప్పుడు ఇవన్నీ గాలిలో కలిసి, దాన్ని పీల్చిన మంచి. 
వాళ్ళకు సయితం ఈ జబ్బులు వసాయి." ముఖంగా కయ 
వ్యాధి ఈలా వ్యాపిస్తుంది. అందుచేతనే మనకోసం 
'కాకఐబోయినా మిగతావాళ్ళకోసవముయినా, ఎవరవమూకూడా 
ఎక్కడపడితే అక్కడ ఉమి శ్ర వేయకూడదు, 

మనం మనబఒంటిసి బట్టలనేకాకుండా ఇంటినికూడా 
శు భంగా, అందంగా ఉంచుకోవాలి, ేకవోలే దుమ్మూ, 
దానితోపాటు వివ కిములూ చేరతాయి. ఉవెగె నా లెగూళ్ళ 
పెడ ఒకటి. మామూలుగా అంతా శు భంగా ఉన్న క్షే 
డంటుండ కాని, పరీక్షగా చూ చస్తే దుము ద లేని -వోటంటూ 
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ఉండదు ఎప్పుడైనా ఇంటికప్ప్వుకంతలోంచిపజే సూర 
కాంతిని మూస్తే గదులలో సయితం ఎంతదుమ్బు చేరుతుందో 
తెలుస్తుంది. గదులలోనూ, బడిలోనూ, చె _త్త-చెదారం 
పోగుపడకుండా చూచుకోవడం, వాటిని ఎప్పటికప్పుడు. 
సప్టకుంటూ అందంగా ఉంచడం చాలా అవసరం. లేకపోతే 
ము3కిచేర మొదలు కే మోసం వస్తుంది. సబ్బుతో ముఖం 
కడుకో_మన్నాను క లని బట్టలసబ్బుతో ముఖం 
రుద్దుకోకాడదు. వారపాటున అలా చేశావో, ముఖం మండి 
పోతుంది. ముఖం రుద్దుక్‌ కోడా నికీ, ఒళ్ళు రుద్దుకోడా సిక్స్‌ 
టాయిలెట్‌ సబ్బులని వా తారు. అవే వాడాలి. 

అంచేత నీవు రోజూ ఇల్లువదలి ఎక్కడికయినా 
వెళ్ళబో యేముందు నను చెప్పినట్టు చేస్తూ ఉండు. నా 
ముఖం, మెడా, చెనులూ, కాళ్ళూ, చేతులూ శు భంగా 
ఉన్నాయా? లేదా! తల సరిగ్లా దువ్వుకున్నా నా! లేదా? 
వళ్లు శుభంగా తెల్లగా మెరి సెటట్టు తోముకున్నానా? : 
లేదా? తొడుక్కు-న్న బట్టలు అందంగా, శభంగా 
ఉన్నాయా?! లేడా? జోళ్ళు చక్కగా మెరుస్తున్నాయా? 
లేడా? "జేబురువూలు శుభంగా ఉందా! లేడా? అని 
మాచుకోవాలి. అన్నీ సరిగా ఉన్నప్పుడు దన్రా గా, 
ఆపూరుగా బయటికి వెళ్ళాలి, అప్పుడే “చక్రవర్తి రిని 
చూడమ్మా: ఎలా ముద్దు వస్తున్నా డో! ఎంత మంచి 
పిల్లవాడో! మనవాళ్ళుకూడా అలా ఉంటే ఎంత బాగం ' 
టుంది?) అనుకుంటారు అంతాను మరి. 
_కేమతో, సీ వదిన, 


చ.,కవ ర్రికి లేఖలు 23 


స 





ఐదవలే 
చిరంజీవి చృకవర్తికీ వదిన ఆశీర్వదించి వ్రాయునది. 


న రా _త్తరం చాలా జూగా ఉంది కాని, వాలా 
పొడు? పోయిందని | నాశావు. దాన్ని చూడగానే భయంవేసి 
చదవడం మానివేయలేదుకదా! అయినా వెద్దచదువులు 
చదివి ఉవో గాలుచేస్తూ ఊ ల్ళేలవలసిననీలాంటి వాళ్ళందరూ 
ఈ మూ. తానిశే జెదిరిపోతారంకే నేను ఎలా నమ్ము తాను? 
ఏడై నా పుస్తకమో, ల కథొ నాటకమా ఆఖరికి 
; ఉ తీరమో ఏడ్‌ సో మున ఉత్సాహంగా చదవడం 
అలవాటు చేసుకోవాలి. కంక విషయాలు మన కిష్టం 
"లేక పోయినా ఎదటివాళ్ళు చెప్పేది ఏమిటో ఓపికగా వినో, 
చదివో అర్గంచేసుకోడానికి మనం ఎప్పుడూ (పయత్నం 
చేయాలి. వాళ్ళు చెప్పేది మనసకిష్టం "లేకపోయినా పూకా 
వినడంనల్ల మనకెప్పుడూ మేతే కలుగుతుంది వాళ్ళు 

చెప్పేది కాదనడానికై నా ముందుగా అమి అరం 
చేసుకో వాలికణా. అందుచేత చిట్టితం డి, ఉత్తరాలు 
పొడుగైనాయసీ ఎదటినాళ్లు కొళ్ళిటి చేంతాడులాగ 
మాట్లాడుకుపోతున్నారనీ ఎప్పుడూ ఫిర్యాదుచేయకు. 
అన్నట్టు స్‌వు గోళ్ళు అస్తమానం కొరుకుతున్నా వనీ, 
వద్దన్న నాళ్ళని కోపపడ్డావనీ బాబీ అక్కయ్య ఉత్తరం 
వాసింది, గోళ్లు $8 కొరుకు ౦కు దరి దమని, గోరుపడినచోట 
నోదావళశె 3 పోతుందనీ, మన ఈడూరు మామయ్యవంటి 
పెద్దలు చెప్పడం నువ్వు ఎప్పుడూ వినలేదూ? ఆమాట. 
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అక్షరాలా నిజం. వైగా గోళ్ళు గిల్లుకుంటూ కూర్చోవడం 
ఏమీ పనిలేని సోమరులలత.ణం. దరిదంమాట ఎలా ఉన్నా 
ఆరోగ్య శాస్ర్రుందృష్ట్యా కూడా గోళ్ళుకొరుక్కోవడం చాలా 
తప్పుపని. గోళ్ళను ఎదక్కుండా ఎప్పటికప్పుడు. తీసీవేస్త 
కోవడం వాలా అవసరం. చాలామంది విల్ల లు పెద్దలు 
కూడా, అజ్ఞానంచేతనో, ఏమి తోచనప్పుడో-_నాకు 
కొరుక్కుంటూ ఉంటారు. ఇది చాలా పొరపాటు. నోళు 
క త్తీరించుకోకపో తే గోటికీ వేలుకీ మధ్యఉన్న సందులో 
మట్టి చేరుతుంది. మట్టితోపాటు మురికి, దానితోపాటు 
విష క్రిములూ చేరతాయి. ఇలాంటిగోళ్ళతోమన 
ఒంటిమోద దురద పెట్టినప్పుడు గోక్కు_ంకే ఈ మురికంతా 
ఒంట్లో ప్రవేశించి చిడుము వ రాలు బయ్రేరు తాయి. 
వైగా గోళ్లు గద్దరిగాడినోళ్ళలాగా. అసవ్యాంగా, భయంక 
రంగా, (పమాదకరంగా ఉంటాయి. వ్రండుకు మంచి 
ఉపాయం పళ్ళతో వంకరటింకరగా కొరికి పాశేయడం శాదు. 
చిన్న కళ్తెరతోనో లేక గోళ్లు కత్తిరించుకొనే. కత్తెరతోనో 
గోళ్లు సమానంగా క _త్రిరించుకోవాలి. అంచులు వంచలు 
శేకుండా, వంపుటొంపు చెడకుండా చక్కగా సన్నని 
ఆకురాతితో నునుపుచేసుకోవాలి. ఈ రోజుల్లో బజారులో 
అమ్మే గోళ్ళక త్తె 'త్తెరలన్నింటికీ నోళ్ళ అంచులను అందంగా 
అరగదీయడానికి కావలసిన ఆకురాయి అమర్చృబడింది, ఇది 
అర్జరూపాయకంటు ఎక్కు_వధర ఉండదు. అలా కాలినోళ్ళ 
'సంగతీని. కొంతమంది ఈ గోళ్ళని గోరగ ల్లువోనో, చాకు 
తోనో, శ్రేడుతోనో కోసేసుకుంటారు. ఇది అంత మంచిపద్ధతి 
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కాదు. ఎందుకంకే ఒకొ-క్క-సౌారి గోరుకిందడండే మెత్తని 
చరం శెగిపోవచ్చు. అలాంటప్పుడు నెత్తురు కారి, ఆ 
గాయంలోనుంచి మురికి దూరి చీముపట్టవచ్చు. అలాంటి 
సందర్భాలలోనే గోరుచుట్టులూ, కణుపు జేష్టలూ అవుతూ 
ఉంటాయి .వాటిబాధయమ బాధ. తెలుగులోఒకసామెత ఉంది. 
వమిటంశే; ఒకడు అసలే నోరుచుట్టుతో బాధపడుతున్నాడు. 
ఆ నోరుచుట్టుమో టే రోకలిపోటు పడిందట. ఇంక వాడిబాధ 
ఎలా ఉంటుందో ఆలోచించు. కష్టాలమోద కష్టాలు వచ్చి 
పడిన సందర్భంలో ఈ సామెత ఉపయోగిస్తారు. ఇంతకీ 
మన మెంత అందమయినబట్టలు వేసుకున్నా, ముఖం ఎంత 
బాగా రుద్దుకొని, త్రీ 8 ఏ. దిద్దుకున్నా, గోళ్ళుమా తం 
కూభ)ంగా లేకపోతే, అదంతా వృథాయే. వెగా మురికి 
గోళ్ళతో టీ, మురికి చేతులతోటేీ ఏమైనా తింకు, ఆ మురికి 
అంతా కడుపులోకి వెళ్ళి ఎన్నో రోగాలను తెచ్చిపెడుతుంది. 
గోళ్లు తల్లగా, విలంగా పాలిపోయిడంశు, ఆమనిపి. ఆరోగ్యం 
ఏమో బాగాలేదన్నమాట. అలాకాకుండా గులావిరంగుతో 
నిగనిగలాడుతూం#ు ఎంతో ఆరోగ ౦గాజన్నాడన్నమాట. 
అంచేత, ఇంతకీ చెప్పదలచింది. వవుంకే, మనం ఎప్పుడూ 
ఆరోగ్యంగా, అందంగా ఉండాలం#ేు గోళ్ళను ఎంతేమా [తం 
అ శ్రద్గచేయకూడదని. వైగా గోళ్ళ అందాన్ని బక్రు చెయ్యి 
అందంకూడా ఉంటుంది. ఇకనుంచి అయినా, నువ్వూ 
ఏ స్నేహితులూ ఎప్పుడూ నోళ్ళు కొరుక్కొరనిఅనుకుంటాను. 


వేమతో, నీ వదిన. 
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వ క రం మా నాది మ పమ. 


ఆరవ లేఖ 


చిరంజీవి చకివర్తికి వదిన ఆశిరగదించి _వాయునది. 
ఉభయకుశలో పరి. 


శేపల్లెవాడలో గోపాలకృమ్షుడికి వాళ్ళమ్మ రోజూ 
చుంచు దువ్వి: పింఛం వెట్టి అలంకరించి ఆడుకోడానికి 
పంపించేదట. అప్పుడు అఆ “చాలనోపాలుడు అడుగు వెట్టిన 
చోటల్లా అందాలను ఒలకపోస్తూ, ప్రతివారికీ కరూణా న 
సారి ఎత్తుకొని ముద్దు? వెట్టుకుంశే బాగుండు ననిపించేనాడు. 
చిన్నప్పుడు మో అన్న య్యకూడా అలాగే చక్కగా జడ 
చేసుకొని పువ్వులు పెట్టుకొ సి ముందు. పింఛం ముడి వెసుకొని 
అందరిఇళ్ళవీ వెళ్ళి అందరినీ సంతోవ వెళ్టునారని మూ 
అవముగారు---నేనుమోయింటికిరాన పూర్యంాముచ ఏటలను. 
చెబుతూ చెప్పారు. ఈ మాట అబద్ధమేమో మళ్ళీ మా 
అమ్మగారిని ఒకసారి అడుగు. ఎవళ్టినా ఎక్క-డికె నావెడదా 
మనుకోడం తరవాయిగా ముందు తనకు జడ వెయ్యమని 
సిద్ధమయే వోరట. అంతేకాని, మో చిన్న బావగారి చంద 
రావులాగ జుట్టు దువ్యించుకోడానికి ఎప్పుడూ పేచీ ఇక్షునాప 
కాదకటు. ఆడపిల్ల లైనా మగవిల్నలనా అందంగా. తాక 
ముచ్చటగా ఉండదలచుకుంకే మంచిబట్టలు సుకాన్ని 
ముఖం మెరుగు దిద్దుకుంశు చాలదు. వ్రవన్నీ ఎన్ని ఉన్నా, 
కల చక్క-గా అందంగా దువ్వుకోకపో తే దిగదుడిచిపార వేసి 
నట్టుగా ఉంటుంది ముఖం. ఈమధ్య మన రాజా ఒక చక్టని 
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పాట నేర్నుకుంది. అందులో గొల్ల వీల్ల “నామోమె నాసాగసు 
న్నకాజాి అంటుంది. ప అందమైన ముఖం ఎవరికైనా 
శే గరింంచడగిన గొప్ప విశేవం, ఒకవేళ వ కారణం 
త నై నా అందంగా లేకపోతే దానికి మన తెలివి తేటలతోటీ, 
అలంకరణతోటీ, ముంచి మనస్సుతోటేీ వ త్త అందం 
తెప్పించవచ్చుును. ఇందులో ముఖ్యమైనది తల చక్క-గా 
దువ్వుకని రోజల్లా రేపుకోకుండా ఉండడం. తల శేగిపోతే 
ముఖం ఎందుకో విచారంగా ఉన్నట్టుగానో, నాలు దు 


Ud. 


ల్‌ PA 


tbh 
(గ 


లంకణాలు చేసినట్టుగానో ఉంటుది. చక్కగా దువ్వుకున్న 
తల పట్టుకు చ్చులా మెత్తగా ఉండడమే కాకుండా నిగనిగా 
మెరుస్తూ ఉంటుంది కూడా. కాని, వకారణం చేతనైనా 
ఒక్కరోజు అ; కద్ధ చేశామా ఈ మెరుగు పోవడమే కాకుండా 
ఉడతలు పీకిన "శొట్రికంకలాగ అవుతుంది. ఇంతకీ ఈ జుట్టు 
ఇలా ఎందుకు వస్తుంది? ఇది ఏమిటి? అనే సంబేహోలు సీ. 
రావచ్చు. ఈ జుట్టునే కేశాలంటారు. అందులో 1పతిశేశం 
కుదుటిళోనూ. ఒక చిన్న నూ నెగ్యంథి ఉంటుంది. అందు 
లోనుంచి నెమ్మది నెమ్మదిగా చుక్క. చుక్కగా నూనె దీని 
కందుతుంది. మనం సన్నని దున్వెనతోనో (బప్‌తోనో 
తలను దువ్వుకున్న ప్పుడు ఈ సూ న్మెగంథికి కొంచెం హుపారు 
కలుగుతుంది. అప్పుడు అది తనపని బాగా చేస్తుంది. కనక 
జుట్టుఅంతా మెరుస్తుంది, దీనికితోడు మనవాళ్ళు పదో ఒక 
నూనెను పులుముతూఉంటారు, దువెంనతో దువ్వుకోడం 
వల్లకంకు, బ్రష్‌తో రుద్దడంవల్ల ఎక్టువమేలు కలుగుతుంది. 
ఏమంకే వ చర శ్రంలోనుంచి టి మురికి 
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చుండు రూపంలో  చేరుతూణఉంటుంది. దీనికి తోడు 
తెగిపోయిన వెండుకలూ, దుమ్మూ, బట్టల ఏీనులూా 
అన్నీకూడా ఈ జుట్టులో చిక్కు కుపోతూ ఉంటాయి. అలాం 
టప్పుడు బ్రహ్‌ వెట్టి చెట్రి “రుద్ది తే ను భపడుతుంది. తల చికు పడదు. 
మన ఒంటికిలాో కేలకికూడా అప్పుడప్పుడు "స్నానం 
అవసరం. చల్లటినీళ్లు తలారా స్నానం చేస్తే తలలో పేరుకు 
పోయిన వేడి అంతా పోతుంది. కళ్ళు కూడా చల్లగా 
ఉంటాయి, గోరువెచ్చని నిళ్లు స్నానం చేస్తే స తలలో చీరుకు 
పోయిన నూనె వారాలు కరిగి బయటికి వచ్చేస్తాయి. 
అందుచేత కనీసం కి ఒకసారైనా నీకాయితోనో, 
కుంకుడు కా యిపులుసుతోనో a: రుద్దుకొని తప్ప 
కుండా తలంటుపోనుకోవా అందువల్ల తలబరువు 
తగ్గుతుంది. మెతకవాసన ర నిగా, తలంటుకోడం 
వల్ల ఇంకేమి జబ్బులు రాకుండా నదరీ"రానికి తేజస్సూ, 
బలమూ వసాయని ఆయురేందం ెలిసినవాళు చెబుతారు: 
తలంటు అవసరాన్ని చెప్పడంకోసం మనవాళ్లు ఒక కథ 
చెబుతారు. పూర్వం మానవుడు బ్రహ్మా బెవుని దగ్గరికి వెళ్లి 
చిరకాలం (బతకడానికి ఉపాయం చెప్పమని అడిగాడట. 
అప్పుడు అశ్వనీ దే వతలు---ఏీళ్ళు దేవతలకి వెద్యులు--6 
పక్క_ నేఉండి రోజూ తలంటూ, వారానికి ఒకసారి భోజనం 
అని సలహో (బహ్మబేవుడి చెవిలో జోదారట. అప్పుడు 
(బవ్నా అలోచించాడట. ఇప్పటి కేఈమనువ్యులునూ నేసి సివల్లు, 
బ్రతుకుతున్నారు. వైగా, ఏళ్ళు (సపంచానికి “చేస్తున్న 
మేలు ఆకె లేకపోగా తెచ్చి వెడుతున్న సమస్యలు ఛాలా 
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ఉన్నాయి. ఇప్పుడు ఈ ఉపాయం కూడా చెబితే, ఇంక 
వళ్ళు ఎప్పటికీ చనిపోరు. వీళ్ళందరినీ భూమి మోయలేనని 
అంటుంది, వఃవటా అని ఆలోచించి అశ్వనీ చేవతల సలహాని 
కొంచెం మార్చి ఇలా చెప్పాడు. మూరు చిరకాలం జీవించా 
లంకే ఇకనుంచి నిత్నభోజనం, నారానికి ఒకసారి తలంటూ 
అని చెప్పాడట. అప్పటినుంచీ మనమందరం వట్టి అన్నగత 
'పాణుకై పోయాం. మనలో కొందరు పనితొందరచేతో, 
అజ్ఞానంచేతో తలంటుకోవడం వమూనివేస్తున్నారు. అందుకనే 
వాళ్ళకి జుట్టు రాలిపోతూ ఉండడం, పేలు పట్టడం, తల 
మెకకకంపు కొడుతూఉండకం, తలంతా కురుపులు లేస్తూ 
_ ఉండడం, కంటిచూపు తగ్గిపోవడం---ఇ౦కా అనేకమైన ఇతర 
జబ్బులు వస్తున్నాయి. ఇలాంటివి కాకుండా స్నానం చేయ 
 బోయేముందు నారానికి ఒకసారి అయినా, గా సెడు నీళ్ళలో 
" కొంచెం ' డెట్టాలు” వేసి ఆ నీళ్ళ తోటి తలంతా రుద్దుకో "సి 
_ తరువాత స్వానంచే స్వే మంచిది. తలమురికిని వదుల్బుకో 
డానికి “పూంపూి అనే ఒకరకం సబ్బు దా,వకం అమ్ము తారు. 
ఒక్క చుక్క వేసి రుద్దుకుం కే బోలెడంత నురగ వస్తుంది. 
_ కాని ఇది అస్తమానం వాడకూడదు, అలా చేసే జుట్టు 
పొట్టు శేగిపోతుంది. చిట్టిపోవచ్చుకూడా, 
మనది ఉన దేశం. మగా మతంచేరుతోనూ ఆచారం. 
, పేరుతోనూ మనం అ స్త్రమానం తలారా స్నానం చేయవలసి 
| వసూణంటుంది. అందుకోసం మాన పాలం జలుబుచేయ 
కుండా పిలక వెంచుకుంటూ ఉండేవారు, వైగా శిఖా 
_యజ్ష్లోపవీతమూ, శెండింటిలోనూ హిందువులకు శిఖే 
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ముఖ్యమని కు పూర్వుల అభి పాయం. ఈ సందర్భంలో 
మగపిల్లలు |కాపు చేయించుకొనేటప్పుడు, లేక జుత్తు కళ్ళి 
రింపించుకుశేటప్పుడు, మంగలి పరిశుభ)మైన క త్తి, కత్తెర, 
మిషను ఉపయోగిస్తున్నా డో లేదో శ్రద్దగా చూచుకోవాలి, 
వాటిని వాడు ఇతరులకు ఎలాగా ఉపయోగించే ఉంటాడు 
కనుక వాటితో ఆ వై నాళ్ళకున్న తామర వగైరా జబ్బు 
లన్నీ మనకికూడా అంటిస్తాడు. ఒకసారి తామర పట్టుకుం 
దంకు, అది అలా అల్లుకుపోతుంది గాని, ఒకపట్టాన వదలదు, 
చాలా జా|గ_త్తగా ఉండాలి. 

వ్రప్పుడు సీకు ఒక గొప్ప తాతగారి సంగతి చెబుతా 
విను. మనడాళ్లూ డాక్టరు We తెలుసూ? 
వాళ్ళ మామయ్య వేరు ఆచంట లస్ముపతిగారు. ఈ లమ్మపతి 
తాతయ్య గారు పెద్ద పేరుమోసిన వైద్యుడు. ఆయన ఇంగ్లీషు 
వైద్యం చదువుకున్నారు. ఆయుర్వేదం చదువుకున్నారు, 
ఆయు శ్యేదమే అన్ని వై ద్యాలలోకి గొప్పదని ఆయన తన 
జీవితందా(రా బుజువుచేశారు. ఇప్పుడు ఆయనకు డబ్బయి 
అయిచేళ్ళు. అయినా ఎలా ఉంటారో తెలుసా! ఉక్కు 
_ ముక్క. ఇప్పటికీ నీకంటే, మో అన్నయ్యకంకే గబగశా, 
పంటెంవేసి పదిమైళ్ళు పరుగ్నెత్తగలరు, ఆయన నడుస్తూంకు 
మనం పరౌళత్తాలి. ఆయనకు ఇంత బలం ఎలా వచ్చిందొ 
"తెలుసా! ఆయన అశ్వనీ చెవతలు. చెప్పిన కిటుకు కనిపెట్టి 
రోజూ, ఒంటినిండా నూనె పులుముకొని, సాముగరిడీలు 
చేస్తూ, తలంటుకుంటూ ఉంటారు. అందువేత, చిట్టి తండీ, 
ఇప్పటికైనా నీవు పేచిపెట్టకుండా వారాని కొకస్తారైనా 
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చక్కగా ఒళ్ళు నలుచుకొని తలంటి నీళ్ళు పోసుకుంటావని 


నమ్మూకేన్నాను. ఆ తరవాత పరిశుభ్యామయిన బట్టలు కోట్లు 
క్‌ కంల కక గో తలదువ్వుకొ వడం, చూడముచ్చటగా 
తీర్చి దిద్దుకో వడంకూడణా మరి-దిపోవని అనుకుంటాను, రాజు 
అడిగానని చెప్పు. అ తయ్యగారికీ, మామయ 
ర్‌ తలి థ్రీ 
గారికే నమస్కొా-రాలు చెప్పు. మో అందరి యోగ మమా 
అలతి తరచు ఉ తరాలు వాస్తూజండు.. మరిచిపోకు. 
డం వాలని 


, “వీ 
we మ నా; 


మా వది న 


“ 


[ 
గై 


ఏడవ లేఖ 
చిరంజీవి చ్మకవర్తికి వదిన ఆశీర్యదించి _వాయునది, 
ఉభయకుశలోపరి. = 


అన్నయ్యలాగ అందంగా నవ్వ్యాలని ముచ్చటపడి 
పట్టాభి రోజుకి పదినా నయినా అడ్దంముందు నిలబడి ముసిముసి 
నవ్వులునవ్వుకుంటూ ఉంచు చూసి తోటివాళ్ళంతా ఏడివిస్తు 
న్నారని |వాశొను. అసలుపద్దలి తెలుసుకోకుండా అనుకరించ 
బోతె అంతా ఈలా ఆకెపణలపాలను తాకు, కెంతకొంత 
రు నభ తూరాం౦ం-౫ లత "లక భ్‌ 
మంది వ్రతూ డారశ ees అకరి పడిన ట్టు గా 
ఉంటుంది. “సెలవిబార నవ్విన ప్పూడు తల్హదానిమ్మ గింజల 

య : 
లాగ వములమొగల వరుసలలాగ తెలగా, చక్కగా, తీర్చి 
౧౧ లా ౧౧ క్ష 

ఏదినట్లుఉండె దంతాలకాంతి డానికి ఒక వింతకొభను సమ 
కూరుస్తుంది. ఇది అందరికి లభించే అదృష్టంకాదు. పళ్లు 


క్ర చక్రవర్తికి లేఖలు 





నాకి కాకు ౦జా "కల్పగా ఉంచుకోగలగడం అ ౦ద ధూ 
నేర్చుకోవాలి. అందుకు పళ్ళసంగతిని 
గా జెలుసుకోవడం అవసరం. 

ఈ సం 'దర్భంలో మా అన్నయ్య నాకు చిన్నప్పుడు 
చెప్పిన ఒక చిన్న పొడుపుకథ జ్ఞాపకం వసోంది, అది 
వఏముంశు “ఎర్ఫకొండా మోద ఉన్నాయి ఇరవై పిల్లగుకాలు; 
ఇంతలో వేసాయి గంతులు; ఇంతలో తొక్కు తాయి కదం; 
ఇంతలో నిలిచిపోతాయి.” ఈ ఎర్రకొండమిద ఇ కథం 
తొక్కుతూ, అశ్లు నిలిచిబోయ ఈ తేల్లగుణ్తాలు ఏమిటో 
చెప్పుకో, వ చెప్పుకో తేనక్తునా! న ర్‌ ఇ పళ్లు, కొండ 
అశేదే మన నోటిలో ఉండే చిగురు. ఇక ఈ 'తెల్లగుక్చాలు 
దానిమోద మొలచిన పాడు. మన అ ౦దరి కీ కూడా 
సాధారణంగా ఎనిమివోనెల ఆ ప్రాంతా లలో పళ్లు రావడం 
మొదలెడకొయి, మొదట వచ్చిన న న ల పళ్లు? 
అంటారు, రెండు, రెండున్నర సంత్స రాల వయస్స య్యే 
సరికి పిల్లలకి ఇర్నవె పాలపళ్ళు వసాయి. ఇవి ఆతరవాత 
ఆరు వడు Me పూరా ఊడిపోయి గట్టప పళ్ళు 
వస్తాయి. ఈ "రెండోసారి నచి న 5 పళ్ళు___ఇవి బాగా “ముసలి 
తనం వ Se ఊాడన్రు. అందుకనే పసిపాపలకి, ముసలి 
తాతలకి బోసినో శే అలంకారంగా ఉంటుంది. సాధారణంగా 
ఈ పాలపళ్టు ఎన్ని నెలల వయస్సులో వ_సేఅన్నే ళ్ళ 
వయసు ఏలో ఊడిపోయి అసలుపళ్ళు వస్తాయని అంటారు. మరి 
స్‌ప్పు ఎప్పుడయినా, జాడిపోయిన పాలప శ్ళను ఎలకకు ఇచ్చి 
జురు న్నులు ఇమాని అడగవా తేడా? ఇలా ఎందుకు చేస్తా 
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రంకు పపం చంలో అన్నింటికంకే పన్ను బలం, న! 
ఎలకకు ఎక్కు. వ అని కాబోలు. పాలపళ్ళు వరమై ఊడిపోయిన 
తరనాత ముఘవ్యులందరిక గట్టిపళ్ళు ముప్ఫయి రెండువస్తాయి. 
ఈ పళ్ళు నచ్చేటప్పుడే అాలుకుకోకేండా జ్యాగత్తగా 
ఉండాలి. అప్పుడే పళ్ళనరసలు అందంగా ఉంటాయి. ఒంపూ 
టొంపూలేని వరసపళ్ళవల్ల మూతీ, దానివల్ల ముఖమూ 
అందంగా కనబడతాయి. ఎవవకైనా ఇ్రంతకంకు గొప్ప 
అదృష్టం "లేదనే ఇవ్వాలి: (పపంచంలో వచాలవుంది 
ఇతర తా గొప్పదనాన్ని సాధించడానికి ప్రయత్ని సారు, "కాని 
పళ్ళసంగ తే పట్టించుకోరు. అందుకనేవాళ్ళు వైకిచూడడానికి 
నవమన థులులాగ ఎంతో అందంగా ఉన్నప్పటికీ నోరు 
విప్పితే అంతా కంపే. నేను మూ: ఇంటికివచ్చిన కొ 5 తలే ప్‌ో 
మాటస సందర్భంలో పక్కున న అప్పుడు నూాచారో 
వమా మో అన్న వయ్య నా పళ్ళపని సట్టి సటించారు, న్నప్పుడు 
మా ఊళ్ళో కచ్చికతోటీ, పళ్ళపాడుంతోటీ హడావిడిగా 
కడిగివేసుకోడంచేత. నా అడుగుపళ్ళు నల్లగా గారకట్టి 
పోయాయి. దాంతో ఈయన ఒకరోజు పొద్దునే న్న్న హం 
దొడ్డిలో కుర్చీ వ7 రాలను చేర్చి, ఎంతో తట్టహాసంగా 
దంతేవె వ తెరిచారు, అ అ నమూ అన్నయ్య, 
వెళ్లాం పళ్ళు తోముతున్నా'డని మో అక్క-య్యలం తా 
ఒకశు హేళన మొద లెట్టారు. సిగ్గుతో నాకు చచ్చినంతపని 
అయింది. అయి లే అయింది కాని ఆ తరవాత నాకుమాత/ం 
మహో హాయిగా ఉంది. ఆనాటినుంచి నేటివరకు నేను మళ్ళీ 
ఎప్పుడూ కూడా పళ్ళమాద మరక పడనీయలేదు. నాకేమో 





తమలపాకులు వేసుకోవటం బూలా వ్రస్తం. గసుకుంకు వ 
మరకలుపడిపోతాయి. అందుకోసం మో అన 
తమలపాకులు వేసుకోవడమే మానివేశారు, నేను మా కం 


రాజీగా తమలపాకులు వేసుకొని ఆ వెంటనే బిపత్‌ ప 
బాగా రుద్ది వేసుకు ంటాను ఎప్పటికప్పుడు, అందుకనే 
మూ పళ్ళు అకక అందంగా ఉంటాయి. 

మనిషి. ఆరోగ్యంగా ఉండాలంకు పళ్ళు శు భంగా 
ఉండాలి. ఎందుకంపే మనం తివేదంతా ఈ పళ్ళతోళేు 
నమిలి తినాలి కనక, నిజానికి మనలో చాలామందికి ఈ పళ్ళు 
ఊడినతరాంతగాని నాటి విలునా, అనసకమూ తెలియదు, 
ముందు పళ్ళు శేకవోతే తె స్చి మాటలు వస్తాయి. 
దంతాలు “బోలే చేనిసి నమలలేము. అసలు పళ్లే 
చేకపా తే, వమి తినాలన్నా. మెత్తగా, గుజ్జుగా చేస 
తినవలసివస్తుంది. అందుచేత రుచీ పచీ తెలియదు. వైగా 
తినే పదారవముంతా ఉమిిసీటితో బాగా కలనకపో నడంవల 
జీర్లశ క్కి వీందగించిపోతుంది. ఎన్నో జబ్బులు వసాయి, 

కొంతమంది చిన్నప్పుడు ప ళ్ళ ని అశ్రద్ద చేస్తారు. 
నైగా బెల్ల పుముక ,-లు వరో తీపిని, కొ నై చింకకాయలూ, 
మామిడికాయలు వగా కా పుల్లటివాటిన తెగతినటంవల్ల పళ్ళు 
తీవెక్కి_ పులిసిపోయి చాలా భాధ కలుగుతుంది. పళ్ళమిన 
ఉండే వీంగాణేపోయి పిప్పి పళ్లు అవు తాయి. అందువ ల 
ఏర్పడే ఖాళీలో ఏదయినా తిన్న ప్పుడ డల్లా అందులో కొంచం 
దూరి ము. ముదుతుంది, దూచాకా, మతి నిరుడు 


న్నా 


నువ్వు ఈలా పీ ఎసళ్ళతొ బాధపడుతున్నప్పుడు వా 
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కప్పుకు న్‌ా Me నిన్ను జనరల్‌ అనుష పతి తీసుకు వెళ్ళ 
ఆ పళ్లు రెండింటినీ పీకించి పారవేయవలసివ చ్చింది. ప ళ్ళ ని 
అశద్దకే శే గా వచ్చే తిప్పులు ఇక, "కొలత మరిదికి ముక్క- పళ్ళ 
బాధ ఎక్కుున, అంశే వ చెరుకు 
గడై నా తినటానికి నోచుకోలేదన్న మాట, చెకుకుముక్క తో 
పాటు నాళ్ళపళ్లు కూడా నిరెగి చక్కాపోతాయి. ఇందువల్ల 
ఇంకా నష్టం ఉంది. .అడుసన గట్టిపన్ను కుదురుకోకముం టే 
ఈ పాలపళ్లు బలవంతంగా ఉఊడివోవడంవల్ల ఆ ఖాలీ శంతన 
పూడదు. అప్పుడు దానికి ఇటూ అటూ ఎదిగే పళ్లు వరస 
తప్పి ఎదగడం |పారంభిస్తాయి. దానితో పన్ను మోదపన్ను 
మొలుస్తుంది. ఈ రెండుపళ్ళ మధ్యకీ (బష్‌. బాటు 
ఎపికా మోము కనక అక్కడ పాచి వపెరిగపోతుంది. 
హా అన్నం౦ంమెతుకులూ, కరూరనలునులూ చేకి కుళ్ళి 
వోతా యి. దాంతో నోరంతా" ఒక విధమయిన దుర్వాసన 
బయలుదేరుతుంది. కనుకనే పళ్ళ విషయమై (శద్ద తీసుకో 
వాలని ఇంత గట్టగా చెప్పవలసినస్తుంది. కొంతమంది అసలు 
పళ్ళు చాగులేకపో కే ఫ్ర కట్టుడ పళ్ళు వెట్టించుకుంటామంటారు. 
ఏళ్ళ తెలివితక్కు.నను వవునాలో తెలియడంలేదు. కోజూ 
పళ్ళవిషయమై ఒక్క నిమిషం (శోద్గతీసుకుంశు పోయేదానికి 
అసలువాడిని వీకించి కట్టుడు పళ్ళు 'పెట్టుకుంటాముంకే వమయి 
నట్టు! డబ్బుసంగతి అలా ఉంచు, అర్ర వాటికున్న గట్టీ, 
జర్నీ ; సౌఖ్యం -ఈ కట్టుడు: వాటికి వస్తాయా? 
మన వళ్ళు మూడురకాలు, "వీటిలో ముందువాటిని 
“పారపళ్ళు” అంటారు. వాటిపక్కవి కోరపళ్లు. ఆవెనకాల 
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ఉండేవి దంతాలు. మనం జామపండు తిం#ు ముందుపళ్ళ తో 
కొరుకు తాం. చెరకుగడని కోరపళ్ళత్‌ విరుస్తాం. సెనగలను 
దంతాలతో నములుతాం. పళ్ళసంగతి ఇంతదూరం చెప్పాను 
గదా. ఇప్పుడు వాటిని ఎలా శుభ్రంగా ఉంచుకోవాలో 
చెబుతాను. ఈ రోజులలో సుఖంగా, శుభ్రంగా, పళ్ళు 
రుద్దుకోవడానికి ఫీలుగా మంచి మంచి కుంచెలూ. టూత్‌ 
చుస్టులూ, పళ్ళపొడులూ, బజారులో అనేకం దొరుకు 
తున్నాయి. వీటివో రుద్దుకుంకే పళ్ళు నిగనిగా మెరవడమే 
కాకుండా నోరు శక్యుభంగా ఉంటుంది. అలా కాకుండా 
కచ్చికతోటీ, నడగట్టగా మిగిలిన కాఫీపొడితోటీ పళ్ళు 
ఎప్పుడూ తోముకోకూడదు. అందువల్ల నోరు పుయ్యడమే 
కాకుండా పళ్ళమిాది పింగాణీ కూడా అరిగిపోతుంది. 
అంతకంశు (పొద్దున్నే నిద్రలేచి వేప చండ, గానుగ, 
జువ్వి, పచ్చికంది నైనా ఫుల్ల ల తోచాగాకుం చె 
వచ్చేటట్టు నమిలి శుభంగా పళ్ళమిోాదా, పళ్ళసందునా, 
పెనా, లోపలా, అంచులలోపలా, బయటా, దంతాలదగ్గ రా 
శు భంగా కీచుకీచుమనేటట్టు తోముకోవాలి. నా చిన్నప్పుడు 
జంబై తాత అనే ఒక ఆయన ఉండేవాడు. మో అన్నయ్య 
పళ్గుత్రోముకొచనేటప్పుడు రోజూ మన యింటిదగ్గరికి వచ్చి 
విరారు పళ్లు క్రీచుకీచుమనిపించడం వినబడి తెల్ల వారిందని 
"లేచి వచ్చాను అనేవాడు. ఈ సంగతి మో అన్న గాలే నాతో 
చెప్పారు. అనుమానంగా ఉంటి నువ్వూ అడుగు. 

రోజూ అన్నం తిన్న ప్పుడూ,మశేదయినాతిన్న ప్పుడూ 
ఆ వెంటనే సళ్ళతో చాలాసార్లు పుక్కిలించి వేలితో 
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తోముకొని నోరూ, పళ్ళూ శుభంగా కడుగుకోవాలి. 
వీలయినప్పుడల్లా చేచీవెట్టయినా కొంచెం కొొబ్బరిముక 
పలహారం చేస్తూఉంకే పళ్లు గట్టిపడుతూ ఉంటాయి; 
శుభ)పడుతూ ఉంటాయి కూడాను. తీపి ఎక్కువ తింకే 
మాతం వీప్పిపళ్లు అయిపోతాయి. సాధారణంగా (పతి ఆగేసి 
ల కొకసారి మనం దంతవె వైద్యుని దగ్గరికి వెళ్ళ పళ్లు 
సరిగా ఉన్నాయో లేదో చూవీంచుకొని వాటిని సు భంగా 
బాగుచేయించుకోవడం ఆఅవసం, వెళ్ళినప్పుడల్లా ఆయన 
పళ్ళు పీకుతానంటారేమోనని అనవసరంగా భయపడకు. 
చాలా మంచివారు ఈ డాక్టర్లు అంతా. తెలిసిందా? 


ఉమతో, 
ఏ వదిన, 


ఎనిమిదవ లేఖ 
చిరంజీవి చ్మకవర్తికి వదిన ఆశీర్యదించి (వాయునది. 
ఉభయకుశలోపరి. 
పొద్దున్న నిదలేచింది లగాయితు తిరిగి రాతి) 
మంచంమోద నడుం వాల్చి ని| దపోయేవరకూ పతివాటా 
వదోపని చేస్తూనే ఉంటారు. నాన్న గారు కర్లీ కం. చేసినా 
రాజు నూగ్జారు పికు పాఠాలు చెప్పినా ప అన్నయ 
ఆఫీసర్‌ గీరీ తన రామారావు వర్తకం చేసినా, 
వెంకట రెడ్డి నె వైద్యంచేసినా, సాలెబత్తుడు "బట్టలుగేసినా, 
వెంకన్న పాలం దున్నినా, మ కుండలు చేసినా, 


ర్‌రి చక్రవర్తికి లేఖలు 





వ।డంగం చేసినా, కంచెన్న బంగారు నగలు చేసినా) 
చిన్న చావ శేడియోలు మరమ శ్రత్పు చేసినా, ఎవ్య ేపని 
చేసినా, దాని |పయోజనం ఒకశు. అది వమంపే కోటి 
విద్యలూ కరూటికొర కే. అనగా మనలో (పతి వాళూ సుఖంగా, 
ఆరోగ్యంగా | బతకాలంశు ఆకలేసినప్పుడు తినడానికి అన్నం 
“కావలసినం తా---అందు బాటులో ఆండాలన్నమాట. 
ఇపుడు మనం నివసిస్తున్నది కలియుగంలో. ఈ 
యుగం లక్షణం వమిటంకే అస్తమానం ఆకలిపేయడం. 
అందుకనె ఈమధ్య ఒక సినిమాలో కలికాలాన్ని అకలి 
“కాలమంటూ ఒకపాట గట్టారు కూడాను, మొట్ట మొదట 
కృతయుగంలో (పాణాలు అస్థిగతంగా ఉండేవట. అంోకే 
తిండీ తిప్పలూ ఉన్నా లేకపోయినా, ఎముకలున్నంత కాలం 
మనిష్‌. బ్రతికిడండేవాడు, ఆ తరవాత కాలంవారి అస్థి 
గత పాణులల్లా మాంసగతపా,ణులయ్యారు. అంళు మాంస 
మున్న ౦త వరకూ పాణాలుండేవన్న మాట, ఆ తరవాత 
కాలం ప్రంకామారి అంతా అన్నగత। పాణులంఅయివోయాం, 
అనగా అన్నం ఉన్నంతకాలమే ఎవరైనా (బతికేది. అందు 
కసే అన్న ద్వేహం, బంహ్నూ చ్వేషం పుట్టినవాళ్ళు ఆగే కాలం 
(బతకరని మన పెద్దలు చెప్పుతూవచ్చారు. ఇప్పుడు. మరీ 
_ విదపకాలం రావడంచేతనో వమా మరి మనుమ్యలం'కా వట్టి 
_ కశాఫీగతపాణులయిపోతున్నారు. అనగా వేళకి కాస్త కాఫీ 
కడుపులో పడకపోతే కాళ్ళు పీకడమా, కళ్ళు తిరగడమా, 
తలనొప్పి పగలగొట్టడమా, శోవవచ్చి పడిపోవడనూ, నీర 
సింఛచిపోవడమా  వమని చెప్పమంటానవు!  మొత్తంమాద 
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చచ్చినంత పని అవుతుంది. ఇది చాలా విచారపడదగిన 
పరిస్లితి. 

మనువుృషలు సుఖంగా చిరకాలం (బతకాలంకే 
అన్నా నికి మా!తమే "కాకుండా గాలికీ, స ట్రిక్తీ ముఖంవాచని 
వుంచి పరెస్థితులుండాలి. అన్న ౦లేకపోయినా ఏవో విధంగా 
కడుపులో కాళ్ళు వెట్టుక్‌ ని "ెండుమూడురోజులు కాలజ్నేపం 
చేయవచ్చును స్ట లి సీరూ-ముఖ్యంగా గాలి-లే వేకవో తే 
ఒక్క-తుణం సేపయినా [బతకడం కష్టం. అసలు మనం 
ఉంటున్న చే గాలిసముదం మధ్య. ఈ గాలి అనుక్షణమూ 
మన శరీరంమోద అంగుళానికి 73కి పౌనుల వంతున 
అదుముతున్న ది. అంయేమన ఊపిరితిత్తులూ, 
మన యావత్తు శరీరమూ పుట్టినప్పటినుంచీ ఈ రకమైన 
ఒ త్రిడికి అలవాటు పడిపోయాయన్న మాట. ఇందులో వ 
కాస్త "లేడా వచ్చినా అసలుకే మోసం వస్తుంది. కనుక నె 
భూమిలోపలికి చాలా లోతుగా దిగితే గాలిఒ త్తిడి ఎక్ట_వయి 
ముక్క-మ్మైట నెత్తురు కక్కుకొని చచ్చివోతాం. అలాగ 
చాలా ఎత్తుకు వెళ్ళితే గాలిఒత్తిడి తక్కువయి ఊపిరి పీల్చు 
కోలేక, చచ్చిపోతాం. అందుకోసం ఎక్కువ లోతుకు వెళ్ళా 
లన్నా, ఎక్కువ ఎత్తుకు వెళ్ళాలన్నా |వాణానికి మోసం 
రాకుండా (పత్యేక మైన కవచాన్ని ధరించి నెళ్ళాలి, ఒకటి 
చెప్పబోయి ఇంకొకటి ఇప్పు. సన్యా 

గాలీ నీరూ ఈ ప్రకృతిలో కావలసినంత ఊరిశే 
దొరుకుతూడొండడంవల్ల మనకు ఏటి విలువ తెలియడంలేదు, 
ఆహారం అంచి కస్టపడి సంపాదించుకుంకుగాని రాదు ' కనుక 
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అన్నాన్ని ' పుట్టరాని తపాల se కనుకనే మనం 
ఆహార స పదార్థాల్ని దుబారా చేయకూడదు, అన్నాన్ని పారే 
యకూడదు. పతివారూ- -ఆ మాటకొస్తే ఈ సృష్టిలో (పతి. 
జీవి తన తిండి తాను సంపాదించుకోవడంకోసమే పొద్దు 
కూకులూ న మనకి పూరీంకులయిన ఆదిమ 
మానవ్వలు మొదట్లో వ దుప్పినో, వ జంతువునో వేటాడి 
ఆ పచ్చిమాంసంతో పొట్టపోసుకొనేవారు. వారికి తెలిపి 
"తేటలు రాక పూర్యం శేనలం [కూరజంతువుల్లాగే వేటాడి 
దొరికినప్పుడు తినీ లేనప్పుడు పస్తులు పడుకునేవారు. ఆ 
తరనాత నిప్పు చేయడం నేర్చుకున్నారు. తాము చంపి తిన 
ఉాసికి పలికి వచ్చే సాధారణ జంతువులను మందలు మంద 
లుగా వంచి, కావలసినప్పుడు వాటిని చంపి విందులార 
గించడం 'సర్ఫ్బుకున్నారు. భూమిని దున్ని, బుతు చెరిగి, 
పంటలు పండించడం నేర్పుకున్నారు, ఈ పనులు ఒక్క 
నవుడికే తప్ప ఈ భూమిమోద మరే పాణికీ తెలియవు. 
దీనినిబట్టి నునుమ్యులు తమకు కావలసిన తిండికోసం ఇతరుల 
మాద ముఖ్యంగా వేటమోద ఆధారపడడం మానివేశా 
రన్నమాట. ఎప్పుడై తే ఈ విధంగా పళ్ళూ కాయలూ, 
కూరలూ, చయుంపలూ, ధాన్యం, మాంసం, పాలూ, గుడ్డూ, 
నూనెలూ, ౩3పలూ కా బేజీ, తోటకూర వైరా ఆకులు 
పుమ్క-లంగా ఎప్పుడు కావాలంశే అప్పుడు దొరికే పరిస్థితి 
వర్పడడంతో మానవులు రోజూ వేళ పకారం భోజనం 
చేయడం మొదలుపెట్టారు. ఇందువల్ల శరీరంకూడా సక 
మంగా వర్థిల్లడానికి ఏలేర్పడింది. మనదేశంలో ఉన్న పిల్లల: 
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రోజుకు మూడుసార్హూ, వెద్ద వాళ్ళు రోజుకు రెండుసార్దూా 
భోజనం చేస్తారు, ఈ భోజనాలలో మనం వమి తిన్నా, 
ఎంత తిన్నా, ఎప్పుడు తిన్నా సరిపోతుంది అనుకోకూడదు. 
"వేళ పకారం కీతవయింది మితంగా తినాలి, మన పొట్టకి 
కూడా వి శాంతి కావాలి కద మరీ, అలాకాకుండా కనిపించే 
పతిదీ కడుపులో దాచుకోవాలనేఆబకోద్దీ అస్తమానం దాణా 
పడ వే స్తే కడుపునొప్పి, అజీర్షం, అతిసారం వగైరా అనేక 
జబ్బులుబయలు చేరాయి. మనశ రీరం సక్రమంగా ఆరోగ్యంగా 
ఇరగాలంకు అందుకు శక్తినిచ్చే పిండిపదార్థాలూ, కండలు 
జర మాంసకృత్తులూ, కొవు(పదార్గాలూ, -కాయకూారలూ 
నీరూ, రోగంరాకుండా కాపాడే జీవపోషణ పడార్షాలయిన 
ఏటమినులూా నము ఉండాలి, అంటీ అన్న ంతోపాటు 
కూరలూ, పచ్చుళ్ళూ, నెయ్యి, పులుసు, చారు, మజ్జిగ, 
లేక పెరుగు, తప్పకుండా పప్పు వేసుకొని తినాలి. ఇందులో 
ఏవి తక్కువయినా అది పూర్షమయిన ఆహారం కాదు, 
అ ప్వు డు వదోవిధమయిన జబ్బుచేయడమో, శరీరం 
శుపీ-ంచిపోవడమో, ఉపారుగా లేకపోవడమో జరుగు, 
తుంది. సాధారణంగా భోజనమయిన వెంటనే ఫలహారం 
చేయడం కూడా మంచిది. ఫలహోరముంశు పిండివంటలు 
మెక్క_డంకాదు, పళ్లు తినడం. నారింజపండో, బత్తాయి 
కలదో, _దాతపండో, ఖర్జూంరపండో, అరటిపండో, వదో 
ఒక పండు తినటం అన్నమాట. అందువల్ల జీ ర్ల శ క్రై 
బాూగుపడడ మే కాకుండా లము క ప ష్ట్ర కూడా ఉంటుంది, 
చిన్న పిల్లలు కడుపునిండా పాలు తాగాలి. మిఠాయిలు 
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తినవచ్చు కాని, మితంగా తినాలి. భోజనానికీ భోజనానిక్లీ 
మధ్య మిఠాయిలు ఎక్కువగా తింశు ఆకలి చెడివోతుంది. 
అందువల్ల అన్నం సయించదు, దాంతో ఆరోగ్యం 'జెబ్బ 
తింటుంది. 

పూరంకాలంనాళ్లు వేలుపెడితే అం చేటట్టు పీకిదాకా 
మొహమాటంలేకుండా కడుపునిండా తినటం గొప్ప 
అనుకునేవారు. కాని శేవనింగు వైరా ఈతిబాధలు 
అనేకం రావడంతో ఆచారం మారింది. పిట్టతిండి తినడం, 
సగం సగం తిని లేచిపోవడం గొప్ప అనుకునే వె,కి చాగుల 
పద్దతి ఒకటి ఈ కాలంవాళ్ళకి అలవాటనుతోంది. నన్ను 
అడిగికే ఈ రెండూ తప్పే అంటాను. అటు బకాసురుడు 
లాగా కాకుండా ఇటు మరీ. పిట్టతిండి కాకుండా మన 
కావలసింది మాతం అడిగి వేయించుకొని హితవయింది 
మితంగా తినటం మంచిడి. అప్పుడే అందరికీ ఆనందంగా 
ఉంటుంది. హితవయింది ఏమిటో దానిని మితంగా తినటం 
ఎలాగో ఇంకో ఉత్తరంలో |వాస్తాను. 

భోజనం చేసేటప్పుడు నీరు ఎంత తాగాలి అని 
సీలాంటి బుద్ధిమంతుడి శే ఒకసారి సంబేహం వచ్చింది. ఈ 
విషయమై అనేకవైంన - అభీ పాయళేదాలున్నాయి. కొంత 
మంది ముద్దముద్దకీ గ్లాసుడు గ్లాసుడు మంచినీరు తాగా 
లంటారు. మరికొంతమంది అన్నం తింటున్నంతశేపూ ఒక 
చుక్కయినా తాగకుండా ఆతరవాత చెంబెడు నీళ్లు గడగడా 
పట్టించేయాలంటారు. మరి కొంతమంది పడుకోబోయేట ప్పుడు 
బాలా నీళ్ళు తాగాలంటారు. నా అభి పాయం __్రకారం 
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భో ఏది మంచిది కాదు. భోజనసమయంలో మంచి 
చాలా తాగితే మనకడుపులో ఊరే జీ ర్రరసాలు 
'డివోయి.. అజీర్లం పట్టుకుంటుంది. అందుచేత భోజన 
యంలో ఈ మంచినీళ్ళు కౌవలసినమ్మసుకు కొంచెంగా 
తాగి తరువాత రెండుమాడు గం౦ంటలుఆగిఅప్పుడు 
తాగడం మంచిది, 


Ser 
ay 5 లి 
ణః 


ర్‌ 
గ 


| ముతో, 
ప్‌ వదిన, 
తె యు దవ లే ఖు 
చిరంజీవి చ| క్రవ_ర్తికి వదిన ఆశీర్యదించి [నాయునది. 
ఉభయ కుశలోపరి, 


స్‌ ఉత్తరం అందింది. నీకో వేను _వాస్తున్న ఈ 
ఉత్తరాలు నీవేకాకుండా సీ తోడినారుకూడా చదివి ఆనం 
దిస్తున్న౦దుకు నాకు చాలా సంతోషంగా ఉంది. చదవడమే 
"కాదు, ఆ ప్రకారం మోారందరూ నడుచుకుంకు నే నింకా 
సంతోషిస్తాను. హితవయిన ఆహారం మితంగా తినడంఅంశే 
ఏమితో ఇప్పుడు మోకు వివరించ దలచుకున్నాను. సాధా 
రణంగా మో అన్నయ్యకి కొత్త ఆవకాయ చేరు చెబితే 
ఎప్పుడయినా సశే నోరూరుతూ ఉంటుంది. నాకు “బెండ 
కాయకూర ఇష్టం. నికు పప్పూ, పరమాన్నం ఇష్టం. 
నాన్న గారికి కందిపొడీ, వెరుగూ ఇష్టం. అమ్మకు ముక్క-ల 
పులుసు అంశ ఇష్టం. అంకే మన అందరికీకూడా ఈ 
ఆహోరపదార్థాలలో ఏదో ఒకటి అంశు చాలా ఇష్టం. మిగ 


44 స సన మ 





తావికూడా ఇస్టమే లయినప్పటిక ఆ వ ఉంటూనే 
ఉంటుంది. కనుకనే జహ్యూ కొకరుచి, పర కక బుద్ధి 
అన్నారు వెద్దలు. మనం దేనిని ఇష్టంగా తింటామో అచే 
హితనయిన “ఆహార మన్నమాట. రుచి కదాఅని చేనిసీ 
ఎక్కువగా తినకూడదు. తింకే అడే అనేక జబ్బులకు కారణ 
మవుతుంది. ఆకలి వేసినప్పుడు అన్నంతింకే అది ఒంటపట్టి 
శరీరానికి పుష్టి నిస్తుంది. బలం వస్తుంది. ఆకలి లేనప్పుడు 
బలవంతంగా కింక అది అజీశ్హానికి దారితీసి |పాణాలు 
తీస్తుంది. అలాగ చిరుతిళ్ళ సంగ కీసీ. పాతాహారమంటే అది 
చక్కగా పచనమయి, కరటికి, నోటికి. ఇంపుగా ఉండాలి, 
“ఇంకొంచెం తింకు బాగుండును” అనిపించేటట్టుగా ఉండాలి. 
ఇంక ఎవరయినా చేనినయినా మితంగా తిన్నారా "లేదా! 
అంకే తెలుసుకోవడం ఎలాగాఅని నీకు సంజేహంరావచ్చు. 
విను. మన కడుపులోఉన్న జీర్ణకోశంలో సగభాగం అన్నం 
వై రా గట్టి ఆహోరప వో నింవాలనీ, మిగ తా దాంట్లో 
ND (దవ తు కో నింపి జానా నోతో 
లస చెబుతారు. పొట్ట మనకి కనపడదుకదా ఈ కొలతలు 
ఎలా సాధ్యమవుతాయి! అని అనుమానం రావచ్చు. 
దానికొకఉపాయం ఉంది. అడి ఏవమిటంకు అన్నంతినడానికి 
ముందు మనశరీరం ఎంత అేలికగా సుఖంగా చురుకుగా 
ఉందో అన్నం తిన్నతరవాత కూడా అలాగే తేలికగా, 
చురుకుగా, ఈపారుగా ఉండాలి. అప్పుడే ఎవరయినా 
మితంగా తిన్న ట్రలో డం అలా కాకుండా ప వమ్మాతం 
బగా ఉన్నా కాస్సేపు నడుం వాలి స్తేకాని ఇంక మరే 
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పనీ చేయలేమనిపించినా మనం మితం తప్పి తిన్న శ్లే. 

ఇలా అయితే వపని చేయడానికైనా మనకు కావల 
సినబలం వస్తుంది! అని సీవు అడగవచ్చు. 
వేళ్ళు చెడితే అం చేటట్లు,  ఆపసోపాలుపడుతూ, కడుపు 
నిండా మెక్క_డంవల్ల బలం వస్తుందనుకోవడం పొరపాటు, 
అందువల్ల అజీర్ణం, అనేకరోగాలూ పుట్టుకువస్తాయి, వాపు 


ఎప్పటికయినా బలుపు అన్రతుండా వురి? 
ఒకొ-క్కు-సారి కడుపునిండా తిన్నా కూడా అది అంతా 
నీరయిపోయి నీరసం ముంచుకొచ్చి మళ్ళీ అన్నం తింకే 
బాగుండు ననిపిస్తుంది. ఎందుకో తెలుసా! మనం తిన్న 
దాంట్లో శరీరపోషణకు కావలసిన వివిధరకాల పదార్థాలలో 
ఏవో కొన్ని తక్కువవడంచేతనే. అందుకనే మనం తినే 
డాంట్లో పాలూ, పప్పులూలాంటి పుష్టకరమయిన మాంస 
వర కాలయిన స న _క్రినిచ్చే నెయ్యి, నూనె, 
పంచదార, బియ్యం వారా పదార్థాలూ, ఆరోగ్యాన్ని 
కాపాడే కూరలూ, పళ్ళూ wee “తంతాలి ఆకుకూరల 
వల్ల పుష్టికలగకపోయి నప్ప టికి వులబదకం లేకుండావోతుంది. 

ఇంక మనం అన్నం ఎలా తినాలి అంకే దానికి ఒక 
పద్దతి ఉంది. ఈ సందర్భంలో మనం కింది పదిసియమాలూ 
తప్పకుండా పాటించాలి. ఒకటి: శు భంగా, రుచిగా వండిన 
భోజనాన్నే, చక్కని వాతావరణంలో, ఇంపుగా వడ్డించు 
కొని న్నే హితులతోటో, అమ్మతోటో, నాన్న గారితోటో 
కలిపి కూర్చొని మంచి ముంచి కబుర్లు చెప్పుకుంటూ తినడం 
చాలా ముఖ్యం, అయినప్పటికి క నియమాలను మాతం 
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తస్పకుండా పాటించాలి. రెండు: వేళ పకార మే "రెండు 
పూటలా భోజనంచేయాలి. చిరుతిళ్ళు తా లిన 
కూడదు. మూడు: మనం చక్కగా పారదికగా చాసినపట్టు 
వేసుకుకూర్చొని తొందర లేకుండా మెల్లగా, నమిలి తినాలి, 
నాలుగు: ముద్దకీ ముద్ద మధ్య మంచినీళ్ళు ఎక్కువగా 
తాగకూడదు, అయిదు: భోజనానికి ముందూ, ఆతకవాతా 
కూడా పళ్గూనోరూ శు భంగాకడుగుకొవాలి. ఆరు: భోజనాని! 
ముందూ, తరవాతా కూడా క చేతులూ శు భంగా 
సబ్బుతో తో మి కడుగుకొని పొడి తువాలుతో తుడుచు 
కాల్మి. ఏదు: భోజనసమయంలో "మొదటినుంచి చివరి 
వరకూ ఒక్క- ఆధరవుతోశు సరి వేయకూడదు. అందువల్ల 
మనకి మొహం మొత్తవచ్చు. కనుక ఇంట్లో చేసినవన్నీ 
కొంచెం కొంచెంగానై నా వేసుకొని ఆరగించాలి. ఎనిమిది: 
ఎక్కువ కారం, ఎక్కువ తీపీ తినకూడదు. అలాగే ఊర 
గాయలకూడా. తొొమిది: మిఠాయిలూ అవీ తెగతిన 
కూడదు. అందువల్ల కూడా తీపి అంకే ముహం మొర్రి 
పోతుంది. నైగా పులితేనుపులు వసాయి. పది: భోజన 
సఖ కొంచెంనేపయినా వి శాంతి తీసుకోవాలి. 
ఆ సమయంలో ెనినిగురించీ తీవంగా ఆలోచించకూడదు, . 
బరువుపను లేమా చేయకూడదు. బడిపిల్లలు మధ్యాహ్నాం 
అప్పుడు కొంచెం పెరుగు అన్న మయినా తినాలి, చిన్న 
తనంలో అంకే కనీసం పద్దెనిమిది వళ్ళు వచ్చేనరకయినా 
మూడుపూటలా భోజనంచేయడం మంచిది. వేసవికాలంలో 
పిల్లలు ఉదయా న్నే తరవాణి అన్న ౦తింశేు హాయిగాడంటుంది, 





మనం ఎప్పుడు ఏమి తిన్నా, ఏవి తాగినా అవి 
పండ్లు అయినా, ఫలహారాలయినా ఆరముగ్గి నవో, "లేక 
తాజూగా వేసినవో అయిఉండాలి, కుళ్ళినపి, మాగినప్‌, 
మ వ్‌ పరిస్థి: తశాలలోనూ తినకూడదు. మనఎత్తు 
నం ఇస్తామన్నా కూడా మనంమర్యాద కైనా సనశే కానీ, త్‌, 
ర్థోర్రో ప రా ఉ దేకం కలిగించే పానీయాలు వేటి సీ 
పుముక రాద ఎవరయినా తాగమని బలవంతంచేసినా 
ఎంతో వినయంగా, మర్యాదగా, మనకు అలవాటు లేదన్న 
సంగతి నచ్చ చెప్పి ఊరుకో వాలి. కల్లు, సారా వగైరా కైపు 
కలిగించే నిపాప దారాలను మందుక్తైనా దగ్గరకు చేర్చ 
కూడదు. మా అభ! పాయం | పకారం మనిష్‌. ఆరోగ్యంగా, 
ఆనందంగా, ఉత్చాహంగా ene ఉండాలంకు ఇవి 
ఏవి అక్కరలేదు. నీకు తెలుసు గా, మా అన్న య్య 
ఎప్పుడూ కాపీ, టీలు తాగరని. అంతేకాదు; కల్లు సారాయి 
లాగానే చుట్ట, బీడీ, సిగ రట్టు, వొడుం పీల్చడం. వని అన్నీ 
కూడా మనుష్యుల ఆరోగ్యాన్ని చెడగాళ్షు వే. ఏటన్నింటిసీ 
విడివిడిగా కాని గుదిగుచ్చి కాని పప చేసుకున్న వాళ్ళ 
కంశు మో నాన్నగారూ మో అన్నయ్యా వంటి నిగవా 
పరులు ఎక్కువ ఉత్సాహంగా, ఎక్కువ పనిని తక్కువ 
అలసటతో చేయగలుగుతూఉండడం నా అనుభవంలోని 
నంగతి. అంతేకాదు. వాళ్ళక అరు ఎరుజవ ఆరోగ్యంగా 
ఉంటున్నారు కూడా 
నువ్వు ఇంకొక సంగతి హడా తెలుసుకోవాలి. 
మానవుడు సుఖంగా (బతక డానికి (పకృతి | 
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నీరు. ఈ నీటిని సంస్కృతంలో “జీవనం” అంటారు. ఈ 
జీవనం అన్న మాటే “బ్రతుకు అని ఇంకొక అర్థంకూడా 
ఉంది. నా మాట అబద్దమేమో మో రాజు మాస్థార్ని అడిగి 
మాడు. నీటికి ఎంత సార్లకమయిన శేరు వెట్టారు మన 
పూర్వులు! ఈ |పపంచంలో ఇంతకన్న చవకయిందీ, ఇంత 
మేలును చేకూరే దీ మరొకపానీయం వద్‌ లేదు. మంచినీరు 
తాగడంవల్ల మనకు దాహం తీరుతుంది. జీర్ణరసాలు 

సృకమంగా, చురుకుగా పనిచేస్తాయి. మన ఒంటికి అనవసర 
మయినవి ఈ నీరు సాయంతో చెముట , మూత)ం రూపంలో 
బయటికి విస సర్టించబడ తాయి. తగా మన నెత్తురులో కలిసి 
తర్యాత అన్న సారం యావత్తూ = కరీశానికి అందడానికిసాడా 
: సీకే కారణం. అం తేశాదుుఇప్పటివరకూ అన్నం సంగకి, 
నం సంగతి చెప్పాను. స్నానం సంగతి వదివర కే చెప్పాను. 
స్వ డొకసారి తీరికచేసుకొని నేను ఇంతవరకూ చెప్పిన 
సలహ లన్నింటిని నూరంతా ఒకసారి నెమరు వేసుకుంటా 
రని ఆశిస్తున్నాను. 
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మనం ఎం? జాగ త్తీగా ఉన్నప్పటికి వో జబ్బులు 
వస్తూగే ఉంటాయి. అ ఎందుకు నసాయోవాటిని 
సులభంగా కుదురు కోవడం ఎలాగో ఈసారి చెపుతాను, 

మా రాజుమాస్టారుగారి అబ్బాయి ఇక్క-డ్త్న కులా 
సాగా ఉన్నాడని ఆయనతో చెప్పు, మా అందరి యోగ 
శేమాలతో ఉత్తరాలు వ్యాస్తూఉండు, 


పేవుతో, నీ వదిన. 
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ఉభయకుశలోపరి. 


క 
/ 


సీ ఉత్తరం అందింది. సంగతులు తెలిశాయి. మనం 
ఎంత జా|గ_త్తగా ఉంటున్నా ఒకొ-క్క-సారి వవో జబ్బులు 
వస్తూనే ఉంటాయి. అంతమా| తంచేత మనం * కంగారు 
పడకూడదు. బెంబలుపడడంవల్ల కలిగోది కీజేగాని మేలు 
కాదు. ఆమధ్య మా అన్నయ్య ఒక మంచి పుస్తకం తీసుకు 
వచ్చారు. దానిపేరు 'పవితయుద్ధం . పఇంస్తీషులో “ద హోలీ 
వాన్‌” అంటారు. దాంట్లేనుంచి ఒకకథ చదివి చెప్పారు. 
అది ఏన్న ప్పృటినుంచి సీకో ఎప్పుడు చెప్పేద్దావూ ఆని సము 
యంకోసం ఉగ్గపట్టుకొని కూర్చున్నాను. అది ఏమిటంశే 
అందులో మాన్‌ సోల్‌ అని ఒక పట్టణం వస్తుంది. దీనికిఅర్లం 
“మానవునిఆత్న అని. దీనికి లోపలికి రావడానికీ, బయటకి 
వెళ్ళడానికి అయిదు సింహదా(రా లున్నాయట. ఈలాంటి 
పట్టణాన్ని ఒకసారి శత్రువులు ముట్టడించారు. ఈ బ స్తీ 
పీథులలో శ తువులకీ, రతకదశాలకీ పెద్ద యుద్దం జరుగు 
తుంది. అందులో చివరికి శతు)వులు ఓడిపోయి మళ్ళి ఈ 
అయిదు దాంరాల వెంబజే వచ్చినవారు వచ్చినట్లు పారి 
పోతారు. ఇంతకీ ఈ అయిదు దాంరాలూ వమిటో తెలుసు 
కోవాలని నీకు కుతూహలంగా ఉండికాదూ? విను. ఇందులో ' 
ఒక ద్యారం చెవి; రెండవది కన్ను ; మూడవది నోరు; నాలు 
గవది ముక్కు_; అయిదవది చర్మం. ఈ పుస్తకాన్ని జాన్‌ 
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శతువులకూ, వాటిని నిరోధించడానికి శరీరానికీ జరిగి; 
పోరాటం అంతా ఆయన ఈ పుస్తకంలో చాలా చమతా 
రంగా వర్ణించాడు. సీటన్నింటిని సీవు కొంచెం పెద్దయిన 
తరవాత చదువుదువుగానిలే ఇది వట్టి కథ అయినప్పటికీ 
మన నిత్యజీవతానికి దీనిని అన్వయించుకొ “వచ్చు. 
సాధారణంగా మురికి, వ్యాధులూ అనే యిద్దరు 
శ్మతువులు మన శరీరమనే కోటను ఎల్ల ప్వుడూ ముట్టడించ 
డానికి పొంచిఉంటారు, ఏరు ఈ అయిదు దారాల ద్యారా 
కోటలో పాగావేయడానికి ఎన్ని విధాలుగా [పయత్నాలు 
చేస్తూఉంటారో నత నూ ర దె టు తా ను నాథా 
రణంగా ముక్కుదాంరానో, గొంతుద్యారానొ అనేక 


బన్‌ యన్‌ అనే ఆయన | వావొడు. క 


రకాల రోగాలు మన శరీరంలోకి ప్రవేశిస్తూ ఉంటాయి. 
గొంతులోనూ, ముక్కు_లోనూ క్త అతిసన్నసి చర్మపు 
పొర చాలా సున్నితమైనది. ఇరు చెడిపోతుంది. దీన్ని గనక 
శుభ్రంగా ఉంచుకోకపోయినా, లోపలికి రోగ క్రిముల్ని తెలిసో 
కలియకో పీల్చినా చెంటనే  చర్భం ఎరు వెక్కి. ఉబ్బుతుంది. 
ఏకధారగా నీరు కారుతుంది. మనకి జలుబుచెసిన ప్పుడు 
జరిగే పని ఇచే. అలాంటప్పుడు మనం ఏమిచేయాలి! 

మనకి రొంప సాధారణంగా ఇంట్లో ఉన్న ష్వుటే, గాలి 
వేడిగా ఉన్నపుడే పడుతుంది. ఆరుబయట తిరుగుతున 
ప్పుడు, చలిగాలి వీస్తున్న ప్పుడు సాధారణంగా రొంప పట్టదని 
వైద్యులంటారు. ఆరుబయట తిరిగి కాయకస్థ్రం చేసుకునే 
నాడికి వర్తాకాలంలోనూ, రితాకాలంలోనూ కూడా రొంప 
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అ సాధారణంగా గాలీ "వెలు శురూ య. ఆన్న, 

సమునం ఎక్కువగా ఉండే ఇరుకుగదులలో తిరిగోవారికి 

మ వొంపవడుతూ ఉంటుంది, బ్రంతకూ కారణం ఈ 

జనమంతా. పీల్చి విడిచిన గాలినే మళ్ళీ పీలుస్తూండడ మే. 
షు 


ఇందుకు మందు, ముందుగా ఈ చెడ్డ గాలి చేపండా 
చమూాచుకోనడం. అంక మంచిగాలిని కావలసినంతగా 
ల. ఇభ చక తు డ్‌ 0. య తరవాత గొంతు, 


పుం పరిక ఛంగా ఉం- స గ ఇన్‌ ఫూయంజా అనే 
జబ్బు ఒకటి ఉంది. ఇది వచిన వారికి జలుబూ, జరం, 
ge) 

డసూ బఒక్కనారిగా కలిసి వ ముంచుకువసాయి,. కాస్త 
గ) త్తగాఉంకే ఈలాంటివి రాకుండా "చేసుకోవచ్చు. స 
శూ కావలసినంత తవిశాంతి తీసు కుంటూ, రోజూ కాస్త 

న తా'ససమా పొద్దున్నా, సాయంత్రం ముక్కూ, 
నోరూ శెటాల్‌ నిశ కో మ ఉమారుగా 


గొంతులో చర్మం a లేక ఉబ్బిన ప్పుడు కలిగ 
నుసవల్ణ మనకు డగు వస్తుంది. మనం దగ్గినప్పుడు మన 
గొంతులోంచి దగ్గు కలిగించే [కిములున్న గాలి ఒక నాలు 
గైదు గజాల త దూసుకుపోతుంది. అందుకనే 
మనం దాటప్పుడు నోటికి చెయ్యో, చేతిరుమాలో అడ్డం 
పెట్టుకొని దగ్లాలీ. మ్ఫ్మినప్పుడు ఈ గాలి ఇంకా చాలా 
దూరం -వొచచ్చుకువోష౦ది గనుక అది తుది (పమాదకరం. 
అందుచేత చాలా జాగ త్తగా ఉండాలి, జలుబు వేసినప్పుడు 
దగ్గి తే త కఫం నస్తుంది. సేనిని వదుల్పుకోవాలంశే నేలమోద 


శ్‌ 
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ఉమి వేయకూడదు. కాగితంముక్క లోకి ఉమ్మి వేసి దానిని 
వెంటనే నివ్వులో పారవేయాలి. ఎందుకొంకే ఇందులో కయ 
వై రాలను కలిగించే విప కములు బాలా ఉండడానికి 
అవకాశం ఉంది. నేలమోద మనం ఉమ్మి వేసినప్పుడు అది 
ఎండిపోతుంది. అందులోని క్రీములు గాలిలో కలిసిపోతాయి, 
దానిని న ఈ జబ్బులు. వస్తాయి. ఒళ్ళు 
కొంచెం బలహీనంగా ఉంశే (పమాదం మరీ ఎ ఎక్కువ. 

గొంతులో కొొయ్యకండలు. వెరగడంవల్ల ఎప్పుడూ 
శిరోనాతం ఎక్కువగా ఉంటుంది. పిటిని “టాన్‌ సిల్పు” 
అంటారు, ఇవి ఉన్నాయని తెలిసినప్పుడు ఎంత త్యరగా 
ఆపచేవన్‌ చేయించుకుంకు అంత మంచిదని నిరుడే 
ఆపరేషన్‌ చేయించిన నీకు వేచే చెప్పాలా? ఇవి పెరిగినప్పుడు 
ముక్కుతో గాలి పీల్చుకోవడం కష్టమయిపోతుంది. అప్పుడు 
ఆాపిరితితులకు గాలి అందక రొమ్సు విశాలంకాదు. అందువల్ల 
వెరుగుదల ఆగిపోతుంది. ఆనైని గొంతు పూడిపోవడమో, 
చెవి దిబ్బడివేయడం జరిగి చెముడుకూడా రావచ్చు. 

చెవిమోద. ఎముక, కుళ్ళ చీముకారి పొణాని శే 
మాసం రావచ్చు. అలాంటప్పుడు ఎంతో సున్నితమైన వెద్ద 
ఆపరేషన్‌ చేసి, (వాణాలు కాపాడవలసివ స్తుంది. 

ఆటలు ఆడడంవల్ల కసరత్తు చేయడ డ౦వల్ల మన శశీ 
రానికి ఎంతో మేలుకలిగోమాట య కలు గట్టిగా 
ఆటలాడినా కాయకష్టం చెసినా చమట చాలా శతు ంద! 
దీనిని అంతా భష. పీల్చి వేస్తుంది. అలాంటప్పుడు ఆట 
అంతా ముగిసిన తరవాత కొంచెం చలి పెసినట్టుంటుంది. 
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ఇమట అఆరివవెంటనే స్నా శతాని ఫు, భముయిన పొడిబట్టలు 


మ్మ్‌ 
వీలయిత ఆట 


కట్టు! రేకబో తే నిజంగా చే జలుబు చేయవ: స 
లక్‌ పోయేముంటబే మంచి బట్టలు కట్టుకుని ఆట ముగిసిన 
కరవాత చెమటతో కడిసిన ఆ బట్టలను మార్చి వేయుట 
మంచిది. అటలాడి అలిసిన తరవాత కొంచెం గోరు వెచ్చని 


సళ్ళు స్నానంచే స్తే ఎంత హాయిగా ఉంటుంది. 

మనం ఎంత జాగ త్తగా నడుస్తున్న ప్పటికి ఒక్టాక్క 
సాది ను. కళ్ళు నొప్పి వెట్టడ వె వరా ..భుగుతూం 
టుంది, ఈ కీళ్ళ బాధ ay hae ఎక్కు_ వవుతూం 
టుంది, తడిలో అస్తమానం నానినాకూడా లవి వసూ 
ఉంటాయి. మన ఆరోగ్యాన్ని గురించి శేద్ధ తీనుకొనకపోజ అ 
వల్ల వే ఈలాంటి బాధలు కలుగుతూడంటాయి, ఒకొ-క్క 
సారి వీల్లలు అకారణంగా ఒళ్లుఅంతా నొప్పులుగా ఉన్నా 
యని గోలవెడుతూఉంటారు. ఎడికో వయస్సు కిల్లలకి ఒక్‌” క్ష 
సారి అలావసాయని కొందరు అంటూకోంటారు కాని అది 
సరికాదు. అది నిజానికీ కీళ్ళ వాతానికి సంబంధించింది. మనలో 
చాలామంది కీళ్ళవాతంతో బాధపడుతూఉంటారు. ఇందుకు 
కారణం వాలావరకు తేవులో చలిగాలిలో ఎక్కువగా తిర 
గడం. ఇవి శీతాకాలంలో నే ఎక్కువగా వాధవెడుతూ 
ఉంటాయి. కొంతమందికి అ స్తమానం తలనొప్పో, కడుపు 
నొప్పో వస్తూఉంటుంది. ఇందుకుకారణం వేళకు మలనూ[ త 
విసర్టనచేయకపోవడం కడుపునొప్పి వచ్చినా, తుము 
వచ్చినా, దగ్గువచ్చినా, మూూత్య/౦ వచ్చినా అపుకోకళూడదు. 
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అందువల్ల మాలా పిమాచా బున్న్నాయి. ఏటిని వేగాలంటాప 
చేగధారణకూడదని చరకుడనే మగార్షి తన *ఆయుశ్వ్వే 
సంహీతిఅనే కన గంథంభో ఒక వెద్ద అధ్యాయం | నాశాడు, 
బ్రిందువల్ల శరీరంనుంచి బయటకుసోవలసిన పనికిమాల్సి 
పదార్థాలు విషవాయువులు ఒంట్లోనే మురిగిపోయి రక్తాన్ని 
చెడగొడతాయి. ఈ చెడ్డ నెత్తురు 'శరీరమంతా పవహింీ 
_ నప్పుడు తలదిమ్బుగా జం, కడుపు ఉబ్బడం లాంటి 
తటస్థిస్తాయి. అందుకనే మనం ఈ కాలకృత్యాలను. వే 
పీిశారం తీర్చుకోవడం అలవాటు చేసుకోవాలి. లేకపోశే 
ఎంతో బాధగా ఉంటుంది, ఇందుకోసం మంచినిళ్ళు కొవలసీ 
నన్ని తాగాలి. పళ్ళూ, ఫలాలూ తినాలి; కళ వికారం 
బాగా వ్యాయామం చేయాలి. ఆసనాలువేయడం కూడా 
మంచిదే. అందువల్ల మొత్తం మోద మన ఆరోగ్యం ఎంతో 
చక్కగా ఉండి ఒళ్ళు ఎప్పుడూ మువ్యలాగ ఉంటుంది. 


(పేమతో, 
న. 
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పదకొండవ లేఖ 


చిరంజీవి చక్రవర్తికి వదిన ఆశీర్వదించి (వాయునది, 
ఉభయకుశలోపరి, . 


నీ ఉత్తరం అందింది, కొంచం వేడిచేసి ని దలేచి 

నప్పుడల్లా కళ్ళు అంటుకుంటున్నా యని వా)శావ్ర, బహుశా 
అది కలకవమో, మనం కంటివిషయమై చాలా జాగ త్తగా 
ఉండాలి. కన్ను లేకపోతే కలియుగమే లేదన్నారు. నిజానికి 
చూపులేకపో తే ఈ [పపంచం ఎంత అందంగాఉందో మనకి 
తెలియదు. అసలు వ వస్తువు ఎలా ఉంటుందో తెలియదు. 
అమ్మా, నాన్నా, బరా స్నేహితులూ, మాస్టారూ, 
పాఠ్యపు _స్పకాల్యూ చెట్లూ, చేవులూ, పువ్వులూ, నదులూ, 
నవీ తాలూ, సూర్యుడూ, చందుడూ, ఆకాశం, పక్షులూ 
తువాంయిలూ, ఒకశుమిటి ఈ (కుపంచమే ఎలాఉంటుందో 
తెలియకుండాపోయేది, సంస్కృతంలో ఒకళ్లోకముంది. దానికి 
అ్యమేమిటంకే శరీరం అంతలోకీ శిరస్సు ముఖ్యమైంది. 
ఇం దియాలన్ని టిలోకీ కన్నులు ముఖ్యమైనవి అని. నిజానికి 
మన కళ్లు రెండూ ఎట్టి అపాయము లేకుండా బ్రంత శు భంగా 
ఉన్నందుకు, ఇంత చక్క-నిద్భృష్టని పూసాదించినందుకు మనం 
భగవంతుడికి కృతజ్జులంగా ఉండాలి. అందుకనే వమయినా 
సరే లెక్కచేయకుండా మన కన్నులను ఎప్పుడూ చక్కగా 
5'వాడుకొంటూఉండాలి, మస అశ)ద్దవల్లో, వెద్దవాళ్ళ 
అ శేద్ధవల్లో దైవద తమయినచూపు పోయిందంకు దానిని 
మళ్ళ సంపాదించ వేము. 


Cru 
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గలవాని 20: Sm లల అంటాం ఎకు. లతా rT rrr; 0). 





మామూలుగా సిత్వన్యవహ రాలలో వదో మాది 
వ స పు ఆంకు వాలదు, మంచి సుని తమన వూాపుజండాలి, 
ప్రతిదానిసీ న క ఎఫ్టంగా, చక్కగా మూాడగలిగిఇండాలి. లేక 
పోతే ఇతర అర్హ గాత లెన్ని ఉన్నా పెద్ద పెద్ద ఉదో్యోగాలను చేయ 
జొసికతునం అర్షులం కొకుండాపోతొం ఇంక సెన్గం 
లోనూ, వివూనాలలోనూ, నౌకాదళంలోనూ, లైలే ల 
భోనూ, పోలీసు శాఖలోనూ, ప తిక లలా న్యా ఉద్యోగాను 
కావాలంశు మంచి కంటిచూపు. కావలసించే. అందుచేత 


కళ్ళు చెడినాొకుంజా కాపాడుకోడం ఎలానో చెప్పా 
లనుకుంటునా* ను, 


మనం చదువుకోవాలన్నా, లేక వదయినా వ్యాయా 
లన్నా, లేక ఏదయినా జిలుగుపని చెయలస్నా, అది మంచి 
వలుచురులో చేయాలి, చేకపో "తే కళ్ళులాగు తాయి, అంచు 
కనే మనం కూర్చునే గదులలోకి గాలితోపాటు వెలుతురు 
కూడా ధారాళంగా వచ్చెటట్టు చూచకోవాలి, ఇందుకోసం 
"వెలుతున్న మింగి వేసే ముదురుకంగు తే ఆర లను కట్టుకో కూడదు, 
కంటికీ ఎక్కువగా పనిని కల్పించే జిలుగుపరులన్నింటినీ 
తనరకు పట్టపగలు చేసుకోడం మంచిది. మసక 
వలుతురులోనూ, నన్నెల్లోన్యూ చమురు ఖరు ఏ కలిసి 


: 
[23 
O 


వస్తుంది కడా అని కన్ను చించుకొని చదవకూడదు. అందు 

కలసివ బగ్‌ కన్నుకు (ప వాదం ఏర్పడి డితే 

బాగుచేయించుకోడం కోసం వేనకు వేలు ఖర్చు పెట్ల వలసి 
| ల 
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కంటిచూపును కాపాడుకోవలసినవాడు ఎపుడూ వ్‌ 
పనీ ముందుకు వంగి చేయకూడదు. ఇందువల్ల కంటికి చెరుపు 
నలుగుతుంది. వీపుకి చెరుపు కలుగుతుంది. పు స్తకం చదువు 
కొనేటప్పుడు లేదా వదయినా (వాసేటప్పుడు కంటికి కాగి, 
తానికి మధ్య దూరం కనీసం ఒక అడుగ నా ఉండాలి, మనం 
సాధారణంగా చేనినీ పడుకొని చదవకూడదు. మనం పక్క 
మోాదికి చేరేది పడుకొని నిద)పోవడానికిగాని చదును వెలగ 
బెట్టడానికి కాదుకదా ? ' ఒకవేళ చాలా చదవవలసీవ సే 
ల చదవాలి, లేదా లా. 
చదువుకో వాలి, అంలేకాని మో అన్నయ్యలాగ కార 
we) బేర్హాపడుకొని | గంథరచనకి ఉప కమించకూడదు. 
నను చూచి మనంకూడ అలాచేయబోవడం పులిని 
చూచి నక్క_ వాత? వెట్టుకున్న ట్లు అవుతుంది. అనగా ఏమైనా 
మన జూ గ_త్తలో మనంఉండడం మంచిదికదా. పడుకొని 
చదవడంలో వచ్చిన (పమాదం ఏమంే వెలుతురు సరిగా 
నం చదువుకొనేదానిమోద పడదు. వైగా అది ఏ చవక 
బారు చెత్త పుస్తకమో అయితె అచ్చు సరిగా అంటదు, 
అందువల కంటికి చెరుపు. సినిమాకు వెళ్ళినప్పుడు బాగా 
'వెనకవరసలోనూ, నాటకానికి వెళ్ళినప్పుడు ముందు వరుస 
లోనూ కూర్చోవాలి. లేకపో లే సినిమాలో తెరకు దగ్ధ్గరయిన 
కొలదీ కళ్లు మిరుమిట్లుకో "లుపు తాయి: నాటకంలో దూర 
మయినకొలది కన్ను చించుకోవలసివస్తుంది. 
తూటాలు వైరా (పమాదకరయమైన పాణాసంచాలు . 
కాల్చడంవల్ల, గూటిబిళ్ళా, పంగలక్యరా ఆడడంవల్లా, 
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కంటికి దెబ్బ తగిలి కన్ను పోయ (పమాదంఉంది. అలాగే 
గాలితుపాకి సే ల్సి కన్ను పోగొట్టుకొని తరువాత విచారించడం 
కంకే అసలు ఈలాంటి ఆటలు ఆడడం మానివేయడమే 
మంచిది. 

మనలో ఎవరికైనా ఎదురుగుండా ఉన్నది స్పష్టంగా 
కనబడడంతేదంశు, కొంచెం దూరంగా ఉన్నవి కనబడడం 
"లేదంశే వాళ్ళకంటికి వదో జబ్బు చేస్తున్నదన్నమాట. అలాగే 
మామూలుగా తిని తిరుగుతూ ఎంతో ఉపారుగా, ఆరో 
గ్యంగా ఉన్నవా వారికి ఏదయినా చదివిన తరవాతి చదును 
తున్నప్పుడు తలనొప్పి వచ్చిందంకే అలాంటివారికి కళ్ళు 
బాగా "లేవని చెప్పాలి. కన్ను లాగడంవల్ల, సాధారణంగా 
ఈలాంటి తలనొప్పి వస్తుంది. కన్ను ఆనక ఏ సని. “శ్రరిగా 
వేయలేని వారిని పొరపాటున చెద్దనాళ్ళు సోవురులని నిందిం 
చడంకూడా కలదు. 

కంటిచూపు సరిగా లేకపోతే డానిని వాగుచేసుకోవ 
డానికి అనేక ఉపాయాలున్నాయి. అందులో ఒకటి వెంటనే 
కంటిడాక్ట రుగారి దగరికి వెళ్ళి పరీత చేయించుకొని కళ్ళజోడు 
కొనుకోో_వడం, అప్పటికికూడ ఒంట్లో ఆరోగ౧ం సరిగా బేక 
పోవడంచేతనో, జబ్బువల్లనో, చూపు సరిగా ఆనకపోవ 
చును, ఈలాంటి se స అనుభవజ్ఞు లై న డాక్టర్లు 
మాత)మే _పమాదంలేకుండా కళ్లు చాగుచేయగలరు. 

కంటి జబ్బులు రాకుండా "కాపాడుకోవలసిన ఆవస 
రాన్నిగురెంచి ఇంత దూరం చెప్పానుగడా. ఇప్పుడు మన 
కన్ను ఎలా పనిచేస్తుందో కూడా కాస్త చెబుతాను, మన 


చక్రవర్తికి లేఖలు 59 


కళ్ళకీ, ఫొటోలు తీనే శెమెరాకూ దగ్గరిపోలిక ఉంది. 
శెమెరాలో ఒక చిన్న భూత అద్దంజ్‌ంది చూఛచానుక దా, 
అలాగే మనకంటిలో కూడా ఒక బుల్లి భూతఅద్దంలాంటిది 
ఉంది దీనిలోనుంచే మనకు ప్రపంచమంతా కనబడుతుంది. 
భూత అద్దం వ్‌శా స్త స చెడిపోయినా, కుంచించుకుపోయినా 
MRC సరిగా చూపు ఆనదు. అంతా మసకమసగ్రా 
ఉంటుంది. ఎవరయినా దూరంగా ఉండే వెద్ద అతు.రాలను 
చదవగలిగి దగ్గరఉన్నవాటిని గుర్తు పట్ట లేకవోతే వారికి 
స నలె భె వళ్ళకు చైబడ్డ వాళ్ళకు సాధార 
ణంగా చతాగంరం వస్తుంది. అలాకాకుండా దగ్గర ఉన్న 
చిన్న అడి రాలను సయికం చదవగలిగి, దూరంగా ఉన్న 
వాటిని సక్తైచ లేకపోతే కారిడి దగ్గరచూపు అన్నమాట. 
కన్ను te se సం, డని బంతిలా ఉంటుంది. అందులో 
మధ్యగా ఉండేదాన్ని “పాపి అంటారు. ఈ పాప నల్లగా 
ఉన్నట్టు కనబడుతుంది; కాని నిజానికి అడి సంచంగా, పార 
దర్శికంగా ఉంటుంది. దీనిలోనుండి భూతఅద్దంగుండా వెళ్ళి 
కాంతి వెనుకనున్న నల్ల నిపారమోద పడుతుంది. ఈ నల్ల పొర 
మూలాన్నే మనకు ఎదటివాళ్ళ కంటిపాపలు నల్లగా కనబడ 
తాయి. ఈ నజ్లపొరమోద చేనిభామ్శృఅయినా పడినప్పుడు 
కంటినరం అక్కడనుంచి దానిని మెదడుకు చేరవేస్తుంది. 
అందుచేతనే అది మనం చూడగ లుగుతున్నాం. ఇంక చుట్టూ 
ఉండే నీలం తేక నోధుమురంగుపొర వెలుతురును ఎకు[.వ 
గనో తక్కు_వగనో 'కావలసినంతముట్టుకు లోపలికి es 
డానికి కన్ను చేసుకున్న ఏర్పాటు, అందుకనే హఠాత్తుగా 
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ఎండలోనుంచి చీకటిలోకి వస్తే ఒక్క- నిమిషంసేపు వమి 
కనబడ నట్టుఉంటుంది. ఆ తరవాత ఈ తెర మెల్లగా సర్దు 
వోవడంతో కంటిలో చాలా వెలుతురు (వ శేశించి కష్టం 
తేకుండా అన్నీ కనబడతాయి. అలాగే తక్కువ వెలుతురు 
లోనుంచి ఎక్కువ వెలుతురులోకి వచ్చినప్పుడూను, ఈ 
మార్పులు మునకంటిలోకంకు కూడా విల్లికంటిలో బాగా 
కనబడతాయి. పగలు డాని కనుపాప చిన్నదిగా నిలువుగీత 
లాగ ముడుచుకుపోతుంది. రాతి చీకట్లో పూర్తిగా వికసించి 
గుండ )౦గా మెలమిలమెకెసిపోతుంది. అందుకని అడి రాతి 
పూట బాగా చూడగలుగుతుంది. చూచావా మరి చిట్ట 
మరిదీ, కంటిని మనం ఎంత జా, (గత్తగా కాపాడుకో లో 
అందుచేత ఇంక వమా తమూ 'అశద్ధచేయకుండా వెం 11. 
రామారాను డాక్టరుగారి. దగ్గరికి వెళ్ళి మందు వేసుకొని 
బాగుచేయించుకో, చే నిలా [వాశానని ఆయనకు కూడా 
చెప్పు, వ సంగతీ వెంటనే ఉత్తరం (నాయి. అందులో నే 
స్స్‌ కళ్లు చాగుఅయిపోయాయని వా) ఎంతో సంతోవి. 
సాను. 





పేవుతో 
పీ వదిన 
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ప౦[డె00డవ లేఖ 


చిరంజీవి చకినర్హికి వదిన ఆరీరందించి వాయునది. 
ఉభయకుశలోపరి. 


ఈసారి నీట త్రరంరావడం ఎందుచేతో చాలా 
ఆలస్యమయింది. కాసి అతుల స్‌వ్రు (వాసిన సంగతులు 
కొన్ని నాకు చాలా నంతోషపాన్ని కలిగించాయి. వమం#ే 
మున్న నీవు చెవిపోటు వచ్చినప్పుడు రామారావుగారి ఆసు 
వ తికి వెడితే ఆయన వీచికారిచేసి మందువేసి నయం చేసి 
నట్టు (వాళావు. ఇప్పుడు తగ్గిపోయిందికడా ? నోరు, గొంతు 
కన్ను లాగానే మనం ఇెవినిగురించికూడా ఎంతో కద్దతీసు 
కోవాలి. లేకపోతే మనం రహస్వం చెప్పుకోవడానికిగాని, 
రహస్యం ఏనడానికిగాని, మధురమైన సంగీతాన్ని సంభావ 
ణలనూ విని ఆనందించడానికిగాని అవకాశముండదు. చెవి 
మన ల ఒకటి, ఎంతో సున్నిత మైంది. బ్లు 
చెడిపోతుంది. ఏమాతం అ|శజ్ఞగాఉన్నా, చెవినిగురించి 
సద వహించబో యెముందు అది స? పనిచేస్తుంవో మనం 
"తెలుసుకోవడం అవసరం, విను. 


ను = పెకి చూడడానికి దొప్పలాగ ఉంటుంది. 

ఈ కరరం! అక ఒక గొటంలాగ ఉంటుంది. వికి కని 
ర్‌ం వ్‌ యా 

పించే ఈ దొప్ప సాధారణంగా. చక్క-గా చేసిన “గోరు 

మాటిలాగ ఉంటుంది. ఇందుకు ఉదాహరణ కావాలంశే 

వావీ అక్క_ చెవులు చూడు. ఈ కర్షరంధ)ం శెండోచివర 

ఒక సన్నని సున్ని తమైన ఉన్సివారలాంటి చర్మం ఉంటుంది, 
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దీనినే “గూబి అంటారు. ఈ పొరకు అవలివైపున చచి 
వయినప్పటికి అతి ముఖ్యమైన ఎముకలు కొన్ని ఉంటాం 
ఈ ఎముకలు విరిగిపోయి రౌ కుళ్ళిపోయినా చెముడు వస్తుంది, 
ఎంతో వెళుసుగాఉందే ఈ చిన్న ఎముకలు మధ్య చెవి? 
ఉంటాయి. 


4 


చిన్నపిల్లలు ఏమో తెలియక ఈ చెనులలోకి చింత 
పిక్కలూ, గులకరాళ్లూ పెళ్టుసుకుంటా కు పెద్ద వాళ్లు కూడా 
ఒకొ-క్క-సారి చెవి దురద పెట్టినప్పుడు ఏ చిపురుపుల్లో 
పుచ్చుకుని కెలుక్కుంటూ ఉంటున్న. అందువ 
చిరిగిపోయే (పమాదండంది. ఎవరయినా తెలివిత ష్కె-వవిల్షలు 
చెవిలో ఏదయినా మూశ్చేసుకుంశే నెంటశే pe 
డాక్టరు దగ్గరికి తీసుకు వెళ్ళాలి. ఆల స్వమె లే డౌటు కూడా 
సమాచేయ లేకపోవచ్చు అప్పుడు ఆపేేవ 
తంటాలుపడో డానిని బయటికి తీయవలసివస్తుందెి. చెవ్‌ళో 
దోను అయినా జోరీగయినా దూరితే వెంటే కొంచెం 
నూన వెచ్చచేసి గోరు నెచ్చగాడఉన్నప్పుడు చెవిలో పోస్తే 
ఆ పురుగు చచ్చి మెక్‌ తెలికోతుంది, చెవిలో గులిమి 
చేరుకుపోయినప్పశు దానిని తీయడంకోసం విన్నీ సులూ, 
అ కదులు నట శెలుకో_వడం బూరల మనదేశంలో 
గులిమి తీసేవా వసూజంటాకు, మ! ఎంతో నేర్పుగా 


i 

వ్‌ 
షి 
వం 


తీసారు. టక వీయించువో వాలి తేడా చెవి 
డాక్ట రుగారిచేత నై నాతీయించుకో హార్‌ కారణంచేకనై నా 


చెవిపొర చెడిపోయినా చిల్లులుపడిపోయినా, దానిని మ 


చ[క్రవర్తికిలేఖలు ఢి 





లాం 
ల కం కష్టం. అందుచేత అలాంటివాళ్ళు పూర్తి 


నో లెక కొంతవరకో ప తప్పదు, 


వచ్చు. pare క్‌ న క 
డొక్ట రు దగ్వరిక నెళ్ళాలి. తేకబోతే ఈ జబ్బు చెవికి అంతకు 
వ్రావించవయ్బు. తేక మెదడుకు విషకి)ములు (వొక్‌ అసలు 
పాణానినే మోసం రావచ్చు. చెవిలో దూది పెట్టుకున్న 
ప్పుడు గ గటిగా విక్యలాగ. బిగించి పెట్టుకోకూడదు. ఎందు 
కంశు ఈ చీయుణంతొ ఏదోవిధంగా బయటికి పంపించాలని 
నవి (పయత్న ఏ చోన్తుందన్నమాట, ఈ దూది వదులుగా 
పెట్టుకో వడంనన్లు అడి చానెసి పీల్చి చేయడ మే కాకుండా చలి 
గాలి చెవికి “noe కాపాడుతుంది. క ఒక 
గొట్టం నె టిలోకి వచ్చికలుస్తు" ది. అందుకనే ఒక్కొక్క 
త బాగా రొంపపట్టిన ప్పుడు కాచే సళ్ళు చ గొట్టంలోకి 
ఎడ తోయి. క చెపి దిబ్బ డేసినట్టు ఉండ్‌ ఏమో 
వినబడకుండా పోతుంది. అలాంటప్పుడు డాక్టరుగారిడగ్గరకు 
వెడితే చెవిని వడిలి=ె పెట్ట రొంపతగ్వ జ క నికి మందువే స్తే మనం 
ఆశ్చర్య పడనక్క-ర లేదు. -ఈ కొంప తగ్గిపోయినప్పుడు 
గాంతు "బాగుపడుతుంది. ఈ గొట్టం ఖాళీఅయిపోతుంది. 
అంతా మూ్యూలుగా కనబడుమంది. 
చెవి సమాపంలోగాని,. చెవిమోదగాని గట్రిదెబ్బ తగి 
లికే అదిరి చెముడు రావచ్చు. వే చేళాకోళానికె నాసే మనం 
ఎవళ్ళని చనులు నులనుకూడదు. కోపంవచ్చినాసశే, చెవులు 
గింగురుమునేటట్టు గూబ గుంయ్యిమనేటట్టు చాచి చెంప 





కాయ కొట్టగూడదు. ఎంత వెద్దతప్పచేసినాసరశే కొట్టదలచు 
కుంశుంప)నాదం 'లేనిచోట్లు చాలా ఉన్నాయి. తెలిసిందా! 
ఇంతకీ. నువ్వు చాలామంచిపిల్ల వాడవుగ దామరి, అందుచేత సీ 

శెప్పుడూ ఈలాంటి దురవస్తరాదే నా నమ్మకం, చెనులను 
గురించి మాళక్షానాల్త్‌ అచ ఆయన ఒక మంచిపద ౦వ్రాళాడు, 
దాని సారాంశం వమిటంకే “నీకు ఈ చెవులు ఎక్కడినుంచి 
వచ్చాయి * ఇంత అందంగా ఎలా ఉన్నాయి * అని ఒక 
అబ్బాయిని ఒక వెద్దమనిపి. అడిగాడు. పీలాంటివాడే ఆ 
అచ్చాయీని, వమిచెప్చేడో తెలుసా! భగ వంకుడుతియ్యగా 
మాట్లాడాడు, అది ఏమిటో వినాలనే కుతూవాలంతో |శ్రికా 
రంలాగ ఉన్న ఈ*చెవుల్లు నా బంగారుబుజ్జకి చెరోనై పునా 

పుట్టుకువచ్చాయి. ” అన్ని జవాబు చెప్పాడు. అందుకని మనం 


చెవులసంగతీ నాటి ఆరోగ్యంసంగతీ అపావూహీగా వదలి 
చేయకూడదు, 


పేమ తో 
Es 
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చిరంజీవి చక్రవర్తికి వదిన ఆశీర్యదించి వ్రాయునది. 
ఉభయకుశ లోపరి. 


ఈమధ్య మో నాన్న గారు ఉత్తరం (వాశారు, 
గాడ్పులు ఎక్కు_వగాఉన్నాయనీ, ఒంట్లో క కొంచెం నీరసంగా , 
ఉంటోందనీ ఆయన వాీశారు. నిజమే; వయస్సు మోరి 
నష్టూడు ఇలాంటి పరిస్థితి రావడం సహజమే. అయిళే 
వయస్సు మోదపడకుండా ముసలితనం 'చాలాకాలంనరకూ . 
రాకుండా చేసుకోడానికి అనేక ఉపాయాలున్నాయి. అందులో 
మొదటిది వేళప పట్టున తిండి తింటూ, చీకూచింతా తగ్గించు 
కాని నీడప పట్టున కాలశ్నేపం చేయడం. అయి తే ఇది అందరికీ 
సాధ్యమయ్యే పని కాదు ఇంగ్లీషులో “ఏలిస్‌ ఇన్‌ వండర్హండ్‌ * 
అనే మంచికథఉంది. “అల్లిబిల్లి లోకంలో అమ్మాయి” అశే 
చేరుతో దాస్నిి -తెలుగులోకూడా (వాతారు, ఆకథలోని 
పాప ఆ విచితిలోకంలో వదోఒక సీసాలో మందు తాగే. 
సింది, చూస్తూఉండగా పెద్దదిగా ఎదిగిపోయింది. కథలో 
కనక ఇది సరిపోయిండి. అసలు (పపంచంలో చిన్నపిల్లలను 
చూన్తూఉండగా వెద్దవాళ్ళనుగా ఎదగ జేసే మందు ఏమో 
తేదు. * కాని పిల్లలు సకమంగా ఎత్తుగా, బాధ్జుగా, పుష్టిగా 
ఎదగడానికి తోడ్పడేది వ్యాయామం. వోయి 
అన్నది అనేక రకాలు. అందులో మన ఒంటికీ, మన పరి 
స్థితులకూ వలయిన వ్యాయామాన్నే ఎంచుకోవాలి. లేక 
పాలే బెడిసికొడుతుంది, 
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జ వా వాదా గదద దాం దాబా మాటు నా ము 


ఏదైనా అవయవం అవిటిగా ఉంపే తప్పు పిల్లల 
దరూ చిన్నతనంలో బాగా ఉహారుగా ఆకుకొనాలి. చక 





చకా పరి7ఠతాలి. దబదబా ఈడాలి. చెమటపమసేటటు బాగా 

— (1 అ ౬ 
ఆటలాడాలి. అందువల్ల ఎంతో హాయిగా కంటుంది, బవ 
Ce 2.) 


లలో బస్సులూ, (టాములూ, వ్ఞరా బక్క సౌకశా న్‌ు 
ననా స్వ ల 

చాలా ఎక్కువ అందుచెత, బని పిలలకి నడక అపుళూప 

ముయిపోతుంది. నాలుసు అడుగులు 


రంటూ జూవగావ చతెకిలపడవాతాతు. అంతు, లలు 


(౮ 
శైలీ 
| 
రై 
(రా 
ch 
sly 
జీ 
కో 
y 
గ్‌ 


నప్పుడల్లా బాగా నడవడం మంచిది గాందీ తొజకీ వోజూ 
నడక నియమం ఉండేది, పొద్దున్నే తీరకవో లే అక్షశా, తివేళ 
నైనా కొంతమారం మకారుగా నడవకవొ తె ఆయనకు త 
తోచేది కాదట. ఎంత మంచిఅలనాటో ! నాష్టయామం కర 
వాత మనకు చాలినంత వి శాంపకూడా ఉఆంపహచాలి, ఊదిన 
మయి అంతా తెలిసిన మో అన్న య్వలాంట కాళ్లు 
వారబడుతూ ఉంటారు. అది వమటంలకే ఆర్హశా తిదాటిసా 
వదో పనిచేస్తూ ఉండడం, కల స అన్న య్యకీ, 
మోనాన్న గారికీ అస్తమానం పోట్లాట జరుగుతూ ఉండెది, 
చిందలాడే అన్నంతిని అన్ని పగలూ పెందలాడ నే ముగించు 
కొని పొోద్దుకూకిన ఒకగంట శేపటికల్లా నిద్రపోయి మళ్ళీ 


a a) 


కాకులు కూయకుండా నిదలేసాలనెనారు మో నాన్న గారు, 
ఎంత చెప్పినా మో అన్నయ్య ఏీనిపించుకున వారు కారు, 
ఇప్పటికీ అంతే. ఈ విషయమై నూ యిద్దరికీ అప్పుడప్పుడు 
మాట పట్రింపులుకాడ వస్తూ ఆరాలు. నా అభిపాగయం 


=] 


అల ధా డా ౨ చా ఇ న 4 
[పకారం మో నాన్నగారు చెప్పిందే రైటు. ఇంగ్నీషులో 
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ఒక సామెత ఉందికూడాను. పొద్దుకూకగానే పడుకొని, 
Lum తేచేవాడికి ve బలమూ తెలివి 
కటలూ కలుసతాయని దాసి నిక ఆ మాట అక్షరాలా 
జనిమే. అందుచేత మరిదీ, సవయినా ఆ పికారం పహోయిగాె 
వ కోరుకుంటున్నాను. 

సాధారణంగా వెద్దనాళ్ళు అయాక వ్యాయామంచేయ 














జాసిక్ర ఇాలావుందికి తీరుబడి sR చిన్న ప్పుడు కష్టుపడ 
డానికి ఇష్టం ఉండదు. బడిలో డిల్లుక్లాన్‌ వే పదో వ౦కను 


ఆందరూ "ఎగగాటి పారిపోతూఉంటారు. ఇది చాలా పొర 
పాటు, ఇందువల్ల నష్టంఎవరితై. నావ స్తే అది డిల్లుమాస్థారుకు 
మాత్రమేకాదు. డ్రిల్లుఅంశే వమిటో తెలుసా? వాలా 

5 రానికి కావలసినంత వ్యాయామాన్ని 
ఇ్రవళలికో పద్దతి అన్నకమూట, అందుచేత నీలాంటి వాళ్ళు 


జై 
హా మల, అన బారం దు 
ఎం వం Frm Os చా తిం ష్‌ ప్ర 


STs పు Ne a డాలి 

EE న్‌ న వజ మళ మానకూడదు, ఆటలూ ఆగడాల, 
న్‌ గ్‌ పై ల yy 
ఏరా బ్యా గానమే హా గరా దా అదా“ వవ = 3 డ్‌ మ వోరాదనీ 
నా. ey UT UR CTE ఆ అల ఇ స ఆంది ఆతుల 3 
Ro 

శవా షు మ కిన య ఇర a NES సాదడద్తదు. X ను 
MD ప రం హి 2 Ber AA త Ih oy మయ క ఇంగ O 

శో 
వ రో రో ess వాం న కా ల్ల వ్‌ [ 
ర జ చం రు సాం తు ల ఎ ర బం, కికెయు వగ రా 

నీ "మె! 
భా క _ © వ్‌ 

॥ ra a wg వ. న - dan హా ల వె వ ” అ 

ఆటలు ఆద సారం న చనం కిల లు చెడుగుడు, ఆప్పట్లు, 
ళా న ౧౧ 

లన్‌ అ మారి షం 1 న a 1 ల ౮ ద 

వ రాములు మగ వా ఆటలు ఆద ఆరు. ఆలయలు. ఎ, వన 
గర టీ మ్య ద 

మతా (వ తన వట | ఇ hE nm అ ర్త జే ఇ హ్‌ 

వాటి ఫలితం ఒకమే. ఈ ఆటలు అఆజెటప్పుడు ఒక్క-క్క- 
(wa 


పారి (కిందపడి. వాళ్ళు జౌణకడం, చర్మం గీసుకుపోవడం 
జకుగుతాడొంటాందు. అయినా పరవావేదు, అవే మాని 
వోతొయి. అంహవనల్న సలిో మేలు చాలా ఎక్కువ. శరీరం 


Ee బలంగా ఉంటుంది. మ. భర్య 


el, 
(౮9 
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సాహసాలు కలుగుతాయి. బళ్ళోకి వళ్ళి పాఠాలు చదువు 
కుంటూ మెదడుకు పదును ఎక్కి-ం౦ంచుకోవడం ఎంత అవస 
రవో ఆరుబయట ఆటలాడి ఒళ్ళు గట్టిపరుచుకోవడంకూడా 
అంతే అవసరం 

- ప్రతివారూ ఈదడం నేర్చుకొని ఉండాలి, అందువల్ల 
ఎన్నో లాభా లున్నాయి, ఎకగ్క్‌_-డకైెనా వెళ్ళేటప్పుడు 
వరులు, నదులూ అడ్డంవస్నే చేరే సాధనాలు లేనప్పుడు 
పీయాణం ఆపుచేయనక్క-ర లేకుండా ఆనలిఒడ్డుకు ఈదు 
కాని వెళ్ళిపోవచ్చు. కాకపోయినా నీళ్ళలో ఈదుతుంకేే 
ఎంత సరడాగా ఉంటుంది ! ఎంత లోతయినా భయ 
ముండదు. ఈశకు మించిన లోతు లేదుకదా! ఈత నేర్పు 
కోడం మొదట్లో కొంచెం కష్టంగాఉంటుంది. మాటిమాటికీ 
మునిగిపోతూ ఉంటాం. ఉక్కాంచిక్కిరి అయిపోతూ ఉంటాం, 
ఒకటి రెండు బారలువేయడంకూడా రాదు. అలాంటప్పుడు 
నిరుత్చాహపడి మాని వేయకూడదు. కాలువకో, చెరువుకో 
వెళ్ళినప్పుడు మో నాన్న గారిలాంటి వాళ్ళో, మ్‌ 
అన్నయ్యలాంటి వాళ్ళో అయిన గజ ఈతగాళ్ళను మనం 
నడుం పట్టుకోమని చెప్పి వాళ్ళు చూస్తూ ఉండగా 
మనం చక్క_గా ఈతే నేర్చుకోవచ్చు. వాళ్ళు చూస్తూ 
ఉంటారుగా, అందుకని మనకు భయం అక్కరలేదు. వైగా 
ఈతలో కిటుకులు నేర్పుతారుకూడాను. నేను అతో 
నేర్చుకున్నాను. ఇలా కొ న్ని రోజులు చేర్పుకోగా నేర్ఫుకోగా 
సులువుగా ఈదడం నే ఒకసారి ఈ సులువు తేలి 
సిందా ఎప్పుడూమరచివోము, ఈదడం ఒంటికి ఎంతమంచిదను 
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క రొమ్ము బాగా విశాలమవ్రశతుంది. తొవిరితిత్తు లకు 
బలం వస్తుంది. దాంతో ఆరోగ్యం బాగా చక్క_పకుతుంది. 
కరకరా ఆకలి వేస్తుంది. పుష్ట కలుగుతుంది. అంతేకాదు; 
ఈత _ నేర్చుకోవడంవల్ల, నీటిలోపడి ఎవరయినా మునిగి 
పోతూంకు మనం వాళ్ళను ఒడ్డుకు తీసుకువచ్చి ప్రాణదానం 
చేయవచ్చుకూడా. బడినుంచి వచ్చినతరువాత దగ్గరలో ఆరు 
బయలు ఆటస్థలాలుంకు అక్కడికి వెళ్ళి ఆడుకోవడంమంచిది. 
ఏధులలో ఎప్పుడూ ఆడకూడదు, అందువల్ల వచ్చిపోయే 
వాళ్ళకు బాధగా ఉండవచ్చు, లేదా వచ్చిపోయే బళ్ళకింద 
మనమే పడవచ్చు. అంతకంశు మందబయలు [పొంతాలకు 
వెళ్ళి హాయిగా పరుగెత్తి గంతులు వేయడం మంచిది. వదో 
ఒకటి చేయాలికాని, ఊరకే ఉండకూడదు. అంతేకాని 
చిన్నప్పుడు షా అన్నయ్య లా? పక్క- వాళ్లు గట్టగా దబా 
యిస్తై బెడరిపోయి ఆట మానివేయకూడదు. తేడా ఎదుటి 
వాళ్లు ఆడుతూ ఉంకే చూస్తూ సంతోవి.స్తూకూర్చోకూడదు. 
ఇందువల్ల మనకు క కలిసివచ్చేది ఏమో లేదు. నా దృష్టిలో 
జీవితమే ఒక గొప్పఆట. అందుకని మనం ఆటలదాంరా, 
పాటలద్యారా ఈ బృతుకురవాస్యాలను తెలుసుకొని బతికి 
నంతకాలం భేప్‌.అని నిపించుకుంటూా। బతకాలి, నీకునేను చె చే ప్పేది 
అచే. ఇందుకు దోహదమిచ్చేది ఒక అమోఘమైన వ్యా 
యామం ఉంది. అద్‌ యోగవ్యాయామం. అంపే మో 
అన్నయ్య చేస్తూఉన్నట్టు ఆసనాలు వేయడం, పాణాయామెం 
చేయడం. ఇందువల్ల ఆటలు ఆడుకోవడానికి ఆరుబయలు 
శేదనే చింత మనకు అక్కరలేదు, చాప పరుచుకోడానికి 
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ఆరు అడుగుల నేల, హోయిగా పీల్చుకోడానికి మంచిగాలీ 
ఉంపే వాలు, దాంతో ఆరో గ్యమం తా మనసామే 
అవుతుంది. ఎప్పుడూ జబ్బుచేయదు ముసలితనం తరగా 
రాదు. అలసటఅంచటు ఏమిటో తెలియదు. ఎప్పుడూ ఉత్సా 
హంగానే ఉంటుంది. సరీగాచే స్తే చావునుకూడా దూరం 
చేసుకోవచ్చు. అంతగొప్పది ఈ యోగవ్యాయామం భరత 
నాట్యం నేర్చుకోవాలంశేు ముందుగా ఇది రావాలి, ఆందు 
కే ఆడవిల్లలయినా, మగ పిల్ల లయినా ఆటలు ఆడుకోడానికి 
అవకాశంలేకపో తే విచారిస్తూ కూ5్యోకుండా, నూశుంతో 
మోశమన్నట్టు, ఆ ఆసనాలు వేయడం నేర్చుకోవాలి. క్‌ ట్రికి 
వయస్సుతో నిమి_త్తం లేదు, తెలిసిందా? వ్యాయామం 
ఎంతగొప్పదో మరి అది మనకెంత అవసరమో? 


_పేమత్రో 
మా వున 
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పదునాలుగవ లేఖ 


చిరంజీవి చ్మకవర్తికి వదిన ఆశీర్యదించి వ్రాయునది. 
"ఉభయకుశలో వరి. 


ఈ మధ్య సంవత్సరాది పండగకు మీరంతా కొత్త 
బట్టలు ల వా, తావు. కవాలా సంతోవం. 
పష ఆ రోజున అందరూ సీకుమల్లై కొత్తబట్టలు కట్టుకొని 
ఉండకపోవచ్చు. ఎందుకంకే మో నాన్నగారిలాగ అడిగించే 
తడవుగా అన్ని లెచ్చి పెట్టి ముద్దు చెల్లించే తండులు అంద 
రికి ఉండకపోవచ్చు. ఉన్నా ఆవేళకి చేతిలో డబ్బులేక 
యిబ్బందులుపడుతూ ఉండవచ్చు. అందుచేతనే మనం వ 
-వపూలు వేసినా తావాతుకు మించి వేయకూడదు. అందువల్ల 
ఎన్నో చిక్కులువసాయి, చిన్నపిల్లలక్సీ, చుట్టాలకీ, ఇంట్లో 
వాళ్ళ యిబ్బందులు తెలియవని సామెత కాని మా 
చెలమయ్యలాంటివాడికి పరిసితులు తప్పనిసరిగా తెలిసి 
వస్తాయి, ఇంతకీ ఇబ్బందిపడడం పండగకు కొ _త్త బట్టలు 
కొనుక్టో లేకపోవడం వెద్దఅపరాధంకాదు. పాపం అంతకుశేు 


కాదు. కొ త్రవయినా కన ఆన్న బట్టలను శు భంగా న 


ఉంచుకొని ) తొడుక్టోడంలో నే ఉంది గొప్పతనం అంతా. 
అసలు మనిషికి అన్నం తరవాత ముఖ్యంగా కావల 
సింది బట్ట ఈ అన్నువస్త్రాల సంపాదనశే ఎవరు ఏపని చేసి 
₹ "ను, పూర (కాలంలో అంప చాలా పూరంకాలంలో 
'*ట్రిన మొదటిమాననులకు అసలు బట్టలే ఉండేవికాదు, 


6 క్క_ర లేకపోయిందికూడాను. ఎందుకంకే వాళ్లు మృగాల 
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అసత. కామ న తాం. 








కంకే కొంచెం మెరుగుగా ఉండేవారు. వెగా వాతావరణం 
వాలా చేడిగాఉండేది, కాలంతోపాటు అ నేకవుయిన 
మార్పులు వచ్చాయి. భూమి చల్ల బడడం పారంభించింది. 
కొన్ని కొన్ని! పాంకాలలో చలి ఎక్కువయింది. ఈ చలినుంచి 
కాపాడుకోవడంకోసం ఈ మొదటిమనిపీ. చర్మముతొనో 
చెట్లబెరుడుతోనో శరీరాన్ని కప్పుకోవడం అవసరమయింది. 
ముడిబట్టలు కట్టుకోవడం జాగుండదని వాటిమోద వ 
బొమ్మలా రు 

మనవనస్నీ (పాణంఉన్న శరీరాలుకనక, తిండితింటాము 
కనక, వ్యాయామరెజ్వాశా రా గట్టివ డి సక్రమంగా పనిచేసేవి 
కనక బోలెడంత వేడి ప. వచ్చేస్తూఉంటుంది. స 
ఒక్కసారి హఠాత్తుగా తగ్జిపోకూడదు. అలా తగ్గితే అది 
జబ్బులతణం. ఆ జబ్బు [పాణాలుతీనేది కావచ్చు. కనక 
చాలా జూ గత్తగాఉండాలి. కనకనే మనుష్యులు ముఖ్యంగా 
చలిచేశాలలొనివారు ఎక్కువగా బట్టలు ధరించాలి. ఈ 
దుస్తులు మన ఒంటిసి కాపా జేవి మాతమేగాక, సుభ్రంగా 
అండంగాఉండాలి. ఏటిని ఆయా కాలాలకు పలయినవిమా[త మే 
భరించాలి, మన రాజు లాగ కీశాకాలంలో తొడ కోవలసిన 
ఉన్ని లాగుని వేసవికాలంలో తోొడుక్కు-0కు వాలావాధగా 
ఉంటుంది. ఉక్కి_పోతుంది, సెగా తెలిసినవారుచూచి నవ్వు 
తారుకూడా. వేసవికాలంభో ఒంట్లోనూ బయటా కూడా 
"వేడి చాలా ఎక్కువగా ఉంటుంది. అందుకోసం చాలామందికి 
ఒంటిమూద బట్టఉంకే చిటచిటలాడిపోతూ ఉంటుంది. అనగా 
సాధ్యమయినంత తక్కువ బట్టలను వేసుకుంటారన్న మాట. 
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పిల్లలు ఈ సమయంలో వదులుగా ఉండే వాట్టిలాగూ, 
చిన్న బనీనుతో వోయిగా కాలకశ్నేపం చేయవచ్చు. చలి 
దేశాలలోని వాళ్ళకి చలిబాధనుంచి తప్పించుకోవడంకోసం 
బనీను, I. -వొకాాా చానిమాద వెట్టీకోటు, దాని 

మోద మామూలు కోటు, దానిమోద పొడుగాటి ఉన్ని 
కోటూ. బిగిస్తూ ఉంటారు. మనది ఉప్పటేశం కావడంచేత 
మనకి అలాంటి బాధ వమిాలేదు. కనక మన బేశంయొక్క_ 
పరిస్థితులకు అనుకూలంగా, వదులుగా, పల్పగాఉండే సన్న 
బట్టలు కట్టుకోవడం మంచిది. చలిరోజులలో మాతమే 
షస ఉన్ని బట్టంసీ, ముతకబట్టలనీ వాడుక చేయడం అవ 
నరం. మనం వ పూట సట. 1 శు భంగా స్నానంచేసి 
ఉతికి ఆరేసిన బట్టలను కట్టుకోవాలి. బనీవులు వ రా 
అడుగుబట్టల్ని, ఒకసారి నట్ట విడిచిన వాటిని మళ్ళ కట్టుకో 
కూడదు. ల ఇవ చెమటను పీల్చి దుర్వాసన 

డుతూఉంటాయి. వైగా మురికిబట్టలను కట్టుకుం కే అదో 
లాగుంటుంది; గా తడిబట్టలను ఎప్పుడూ క్టుకో 
గూడదు, అందువల్ల జలుబుచేస్తుంది. మన పెద్దవాళ్ళలో 
కొంతమంది మడి నీరుతో తడిబట్టలను కట్టుకు నే చాదస్తులు 
ఉంటూ ఉంటారు, వాళ్ళు తడిబట్టలతో ఎలా కాలజ్నేపం 
చేస్తారో చేవుడిశే తెలియాలి. బట్టలను శుభ్రంగా ఉంచు 
కోవడ మేకాకుండా అవి చిరిగిపోకుండాకూడా మాచుకోవాలి. 
బట్ట ఎక్క-డై నా కొంచెం విగిలితే అది కమంగా పెద్దదై 
పోకుండా వంటనే ఒక కుట్టు వేయాలి, వేళకు కుట్టు వేస్తే 
తరువాత తొమ్మిదికుట్లు వేయనవసర౦ంలేదని ఇంగ్లీషులో 





బట్టవిలువ చేయరని మన వట చెప్పడం సీవు 
ఇప్పుడు నీకు ఒక బుల్లికథ చెబుతాను, ఈశరచం ద 
విద్యాసాగర్‌ అనే ఒక గప స రా నారు వారిది 
కలక తా. ఆయనను ఒకనారి గొప్ప పందుభోజనానికి పిలి 
చారు. ఆ ఏందుకు చాలమంది ధనికులువచ్చాకు. వాళ్ళంతా 
మంచి మంచి ఖరీదయిన బట్టలను 

సాగర్‌ గారికి ఆడంబరం అంశ కీలు 


చ 


వెనుక ళ్చారు. హం. 
దు. కందుకరి ఆయన 
మామూలుగా కట్టుకునే చౌకబట్ట లే కట్టుకొని విందుకు 

వెళ్ళారు. అప్పుజేమయిం తు ఈయనవేనం చూచి 
ఎవరో బీదవాడు కడుపు కక్కు_ రికీ పిలవకుండా వే లోపలికి 
వొరపడుతున్నా డనుకొొని న. ందగ్దరి కాప పలాబంటో తు 
ఆయన్ని 7ంటివేశాడు. వెంటనే విద్యాసాగర్‌ గారు oe 
వెళ్ళి మంచి ఖరీదయిన బట్టలు వెసుకొని గుజ్జపుబండి 
ఎక్కి దర్జాగా విందుకు వచ్చారు. ఈసారి ఆ విందు 
చేస్తున్న" యజమాని సాయంగా ఎదురు నెళ్ళి "తం 
విడ్యాసాగర్‌ గారిని నంత గారవంగా లో పో తీసుకొచ్చి 
వెద్దపీట పసి పం కిలో ముందుకూర్చూ బెట్టారు. అప్పుడాయన 
సుగమ త్ర నవ్వుకుంటూ అండరూ భోజనాలు మొద 
లెట్టగానె ముద్ద ఎత్తి తన బటలకు య వినండి తినండి 
అని కాత" బతిమాలాడంట, ఇడి ఏమిటండీ, ఇలా 
చేస్తున్నారు!” అని Sgt eR యఎనూనిని అడిగి తే 
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ఆయన. జరిగిందంతా చెప్పారట. నెగా ఇప్పుడు మోరు 
ఇస్తున్న యూ మర్యాదఅంతా నా బట్టలే కాని నాకు 
. కాదు అని కూడా అనేటప్పటికి విందుక వచ్చినవారం తా 
_ ఎంతో సిగ్గు పడిపోయారట, మాచావా వేష మహీమ ఎంత 
. గొప్పదో? ఆమాట ఆనాజే కాదు ఈనాడూ అతు 
శాల నిజమే. మంచిబట్లలు కట్టుకొని దర్హాగాఢంశు వారు 
తప్పుచేసినా పోలీసులు మ రాడనట్టు ఉగుకుంటూ 
ఉంటారు. బట్టలు ఎంవమంచివయిన ప్పటికీ వాటిని ఎంత 
బాగా తొడుకున్న ప్పటికీ వాటికి తగినట్టు కాలిజోళ్లు లేక, 
పోలే ఆడవారి వైన, మగశనాళ్ళకే శవా సే వేషం పూర్తి రి 
కాదు. అందుచేత చిన్న పిల్లల రై. నాసరే చిన్నప్పటినుంచీ 
జోళ్ళు తొడుక్షోవడం హం ఇందులో అనేక 
రకాలున్నాయి. సాధారణంగా తొ"డుకున్న ప్పుడు సుఖంగా 
కాలిని అంటివచ్చే జోళ్ళు. వాడడం మంచిది. ఈ జోళ్ళు 
కొత్తలో కరుసాయి. అలా కరవకుండా కాలు కొంచెం శడి 
చేసి వెంటనే జోడు తొడుక్కు_ంకే చరం నాని కాలికి 
సరిపడేటట్టు సాగుతుంది. వెగా జోడుకు కాస్త నూనె పెడితే 
పట్టాలు మె త్రపడకాయి. వది పన్లైటూళ్ళ జోళ్ళ 
సంగతి, ఇంక బ్తిలలో బాగా పదునువేసిన చర్శంతో 
కుట్టిన మంచిరకం జోళ్లు అమ్ముతారు. వాటికి ఇబ్బంద్‌ లేదు. 
ఈ జోళ్ళు తొడుక్కు_ వేటప్పుడు మనచేశంలాంటి వేడిదేశా 
లలో రబ్బరుజోళ్లు తొడుగుకో_కూడదు. ఎందుకంశే ఇందు 
లోకి గాలి వెళ్ళదు. చెమట పైకి పోదు. దాంతో కాలు 
ఆక్కి-పోతుంది. అంకకంశు చర్మంజోళ్ళే మంచివి. వీటిలోకి 
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వన! 


గలి: బాగా క వైగా ఇవి చమటను పీల్చి వేస్తాయి, 
కాలికి సుఖంగా తరముల. అందుచేత ఇంట్లోఈన్న ప్వుడూ 
బయట = వెత్తనానికి వెళ్ళినప్పుడూ చక్క_గా ముసాబుఅయి 
వుండాలన్న సంగతిని ఎప్పుడూ మరిచిపోకు, 
ప్రేమతో 
న ఎవడి న 
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అటే 


క్ట న 


చిరంజీవి చకివ రికి వదిన ఆశీర్యదించి | వాయునది. 
ఉభయకుశలోపరి. 


ఈసారి నీకు నీలాంటివాడజే అయిన ఒక అబ్బాయిని 
గురించి కొంచెం చెబుతాను, వాడి పేరు రావం. మాన 
దా్యరకా కాలనీలో నే ఉంటున్నాడు. ఈ చిన్ని రాముడికి 
వాళ్ళ నాన్నగారు ఒక బుల్లి సైకిలు కొని పెట్టారు. దానిని 
చూడగానే వాడికి ఎంతో పం మాయల తు సి (పపంచ 
మంతా తనగుప్పిట్లో చిక్కుకుపోయినట్టు సంతోవీంచాడు, 
ఇంక ఆ సైకిలు ఎంత జాగ త్రగామాస్తాడో చెప్పలేము. 
అది అంతా చూస్తే న్నప్పుడు [కొ తగా సైకిలు కొను 
క్కు_న్న ప్పుడు మూ = అన్నయ్యసంగతి న జ్ఞా పకంవచ్చి నిది, 
దాన్ని శు భమైనచోట జా, గత వెట్టడం, గంటగంటకీ 
తుడవడం, మెనగుగువోకుండా చూడడం, దుమ్బుపడకుండా 
కిటికీ తలుపూ అవీ మూసిఉంచడం. అక్క-డితో ఆగినా 
బాగసండును. శీతాకాలంలో మై కిలుకీ చలి వేస్తుందని చడానికి 
కూడా ఒక దుప్పటి కకి ప్పివచ్చేవారట. అది కొంచెం కట 
కటలాడటం భయం. దానికి కీలుకీలునా నూచెపోసి సైకిలు 
పాపూకు తీసుకొని వెళ్ళి పావలో శీడో మరవ శో తగిలించు 
కొని వచ్చేవారు. ఇంతకీ ఇది అంతా ఎందుకు చెప్పవచ్చా 
నంకే తెగవాడడం వల్ల వదో ఒకభాగం అరిగిపోయిడండ 
వచ్చు. ఒక మర వదులై ఉండవచ్చు. లేదా కందెన చాలక 
పోవచ్చు. ఈలాంటి వాటిని ఎప్పటికప్పుడు చూచుకుంటూా 
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ఉంకు వ యం|తమైనా చాలా కాలం నముకంగా పని 
చేస్తుంది. మన శరీరంకాడా ఒక యంత్యమే, అన్ని 
యం, తాలలాో దీనికి అప్పుడప్పుడు మరమ్మత్తులు అవసర 
నువుతూ ఉంటాయి. 

“శరీరమాద్యం ఖలు ధర్శసాధనంి అని సంస్కృతంలో 
ఒక సామెత ఉంది. దీనికి అర్లం ఏమిటంకే ధర్జసాధనా 
లన్ని ౦టిలోకి శరీరము మొదటిది అని, కనక మనం ఎన్ని 
తిప్పలుపడినప్పటికీ ఈ శరీకాన్ని కాపాడుకోవాలి. ఎందు 
శంకే మనం ఉంశేనే లోకమూనూ. మనం లేకపో కే లోకమే 
చేదు. మనలో చాలామంది చేశే పొరపాటు వమిటంకే 
చిన్న చిన్న యంతాగలను గురించి ఎక్కడలేని శోర్ధా 
తీసుకుంటారు. కాని తవు శరీరలరోగ్యాన్ని మాతం అ శ్ర 
చేస్తారు. ఇది తప్పు. మన శరీరయం. తాన్ని కూడా అనువ్చే 
కానిచోట ఉంచకూడదు. అంజు అనారోగ్య పుపరిస్థి తులలో 
ఉంచకూడదు, మనం ఉంటున్న యిల్లు చక్కగా గాలీ 
వెలుతురూ వస్తూ పొడిగా ఉండేచోట విశాలంగాఉండాలి. 
తలనొప్పి వచ్చినా, కాల్లు లాగినా జరం వచ్చినా ఇంశే 
చాధ కలిగినా మనం వెంటనే డాక్షరుగారిదగ్ధరకు వెళ్ళి మన 
శరీరఠయంత)ం ఎక్కడ వవిధంగా ఎందుకు చెడిపోయిందో 
తెలుసుకొని చానిని అక్క_డికక్క_డే తక్షణంచాగుచేయించు 
కోవాలి. ఒక్కొ_క్క-సారి మితిమారి కష్టంచేయడం వల్ల శరీరం 
-అలసిపోవచ్చు. అలాంటప్పుడు విశాంతి తీసుకో వాలని 
డాక్టరుగారు సలహాచెబుతారు. ేకపోలే “అబ్బాయీ, 
నీకు ఆహారంచాలడం లేదు. అందుచేత నీరసించిపోతున్నావు, 
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కనక, కొొంచెం బలమిచ్చే ముంచిీఆహా౮ం తిను అని ఆయన 
. చెప్పవచ్చు. అప్పుడు ఆప)కారమే తినాలి. వమయినాజబ్బు . 
. చేయకుండా జాగ తృపడటం, ఒక వేళ కర్ణంచాలకజబ్బు చేస్తే 
ఇ వెంటనే వైద్యం చవేయించుకోడం అవసరం. అలా వేస్తేనే 
. వాలకాలం సుఖంగా హోయిగా బ్రతకడానికి వీలుంటుంది. 
అంలేకాని. రోగాన్ని డాచుకోకూడదు. అందువల్ల ముదిరి 
పోయి గోటితో పోయేడానిని అనవసరంగా గొడ్డలితో కొట్ల 
వలసివస్తుంది. అందుచేత కనీసంఆరుమాసాలకొకసారి అయినా 
మనకు తెలిసిన డాక్ట రుగారిదగ్గరికి వెళ్ళి మన ఆరోగ్యం 
లీలా ఉందో ఎప్పటికప్పుడు “పరీత చేయించుకోవడం జాలా 
అవసరం. ఆరోగ్యం బాగాలేనప్పుడు ఎంత డబ్బు ఉంటే. 
ఏమి ప యోబనం! అనుభవించడానికి ఉండదుకదా! 
ఆరోగ్యరక్ష ణకు మొదటి మెట్టు హీతవయినదానిని 
మితముగా తినడం, పరిళుభమైన నీటిని మా!తమే (తాగడం 
అని మరిచిపోకూడదు. నీ స్నేహితులలో కొంతమంది. 
ఇప్పటికి నోటిలో వేళ్లు ెట్టుకుంటున్నారని కిందటి ఉత్త 
రంలో వ్యాాళావు. ఏమయినప్పటి! మనం ఆహారం, పలు 
దోముపుల్ల తప్ప మరి ఏఏ నోట్లోకి వెళ్ళనివ్వరాదు. 
కలాల్యూూ బలవాలూ, గోలికాయలూ, డబ్బులూ, ఇలాంటి 
స. ఎన్నడు నోట్లో పెట్టుకోకూడదు. ఈ జాబితాలో గుండు 
వాదులనుకూడా ' చేద్చుోవాలి. వీటిని పొరపాటున మింగితే 
వ. అపాయం సంగతి అలాఉంచినా వీటిఅన్ని ంటిమిో డా 
₹ శేమురికి మన ఒంట్లో ప్రవేశించి అనేక రకాల జబ్బులను 
క ఎగిన్తుంది, అంతేకాదు, ఎప్పుడూకూడా ఇతరులు ఉపయో 
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శించిన STS తువాళ్ళనూ కట్టివిడిచినబట్టలనూ 
ఎన్నడూ ఎరువుపుచ్చుకోకూడదు. మనవి 'ప్రకరులకు అవు 
న. ఈ సంగతి జూగా క ర: ఎందుకు 
చెప్పానో గట్టిగా ఆలోచి స్ప సికూ తెలు స్తుంది, 
మన యింట్లో మనం వున్నాం కడా, మనకి వం 
భయం అనుకోడానికివీ లేదు. వంట్లో వున్నప్పటికీ కొన్ని 
$ విషయాల్లో జాగ తగా వుండాలి. నుఖ్యంగా నిపుతోటీ 
అగ్‌వె లతోటీ వేడి వస్తువులతోటీ, కతులతోటీ, కఠారుల 
తోటీ తన. గంటాలతోటేీ, చలగాటాలు పసికి 
రావు. అందువల్ల మనే ప్రమాదం, ఇవి అన్ని రోజూ 
వాలా అవసరవూయిన వే అయినప్పటికీ వాటిని వాలా 
జాగత్తగా వాడాలి, అలాగే చలి కాచుకొనేటప్పుడూ 
ఎక కక్‌ దీపాలు వెలిగించేటప్పుడూ, జా త్తగా వుండాలి, 
మోరు ఆడుకొనే సెల్యులాయిడ్‌ బొమ్ములనూ, తొడు 
క్కు బట్టలనూ, (వాసుకు నే కాగితాలనూ, పొరపాటున 
అయినా నిప్పుదగ్గర పారవేయకూడదు. అవి అంటుకుని 
యిల్లంతా తగలబజే |పమాదం వుంది. పొరపాటున 
బట్టలంటుకుంశే కంగారుపడి పరిగె త్ర్తకూడదు,. వెంటనే 
కంబళినో, కోటునో కప్పి వేసుకొని మంటలనునలిపి వేయాలి, 
మరిఎక్క-డయినా అంటుకున్న ప్పుడుకూడా ఇబేపనిచేయాలి, 
నీరుపోయడంవల్ల మంటలు ఆరిపోతాయి కాని సమయానికి 
నీళ్ళు వుండకపోవచు 
ఈ రోజులలో వీల్లలదగ్గరనుంచీ పయాణాలంకే 
ఎంతో సరదా పడుతూవుంటారు. _పపంచజ్ఞానం సంవాదించ 
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జ పయాణాలు చేయడమే మంచి పద్దతి. ఇప్పుడు ఎంత 
చిన్న రోడ్డు అయినా బళ్ళతోటేీ జనంతో ీకిక్కి రిసిపోతోంది. 
రోడ్డు రర 2ఒకొ-క్క-సారి పెద్దవాళ్ళ శే కష్ట మయి 
పోతోంది. అలాంటప్పుడు మాలాంటి చిన్నవిల్లలసంగతి 
చెప్పాలా? కాస్త వమరి తే వ బండికిందోపడిపోయే పీమాదం 
వుంది కనక చిన్నపిల్లలు ఎప్పుడూ పెద్ద వాళ తోశు కలిసి 
 పయాణాలు చేయడం మంచిది. ప్రత ఏలులేకపోలే ఈ 
కంది వీడు సంగతులు జ్ఞాపకం చెట్టుకోవాలి. ఒకటి: రోడ్డు 
మోద (పయాణం చేసేటప్పుడు దానికి రెండుపక్క-లావుండే 
గట్టుమో టే నడవాలి. రోడ్డు దాటవలసివచ్చినప్పుడు అటూ 
జ్రటూ మాగా చూచుకొని వెద్ద వాళ్ళ నెవరినై నా సాయం 
చేయమని అడిగి దాటాలి, రెండు: అటూ ఇటూ భాగా 
చూడకుండా బళ్ళు వప్‌ రావడంలేదని నిశారణచేసుకో 
కుండా గబగబా రోడ్డుకడ్డంగా పరుగత్తకూడదు' మూడు: 
ఏదయినా బండి వన్తున్న ప్పుడు, దానికి ముందు వెడుతున్న 
దానికి వెనుకనుంచి వెంటనే రోడ్లు దాటకూడదు. నాలుగు: 
పరుగెత్తుకువోతున్న  బండికిగాని కారుకుగాని వెనక దొంగ 
తనంగా కూర్చోవడానికి |పయత్ని ౦చకూడదు. పొరపాటున 
జారిపడి లే మనే నడ్డి విరుగుతుంది. అయిదు: రోడ్డుమోద 
బంతీ గోేళీకాయలూ ఎప్పుడూ ఆడకూడదు.అది వపక్క_కో 
పారిపోయినప్పుడు మనంకూడా డానివెనకాల పరు? త్తవలసి 
వుంటుంది. ఇది పమాదకరం. ఆరు: బస్సు కాని బండీ 
కాని నడుస్తూవుండగా ఎక్కొ-కూడదు; దిగకూడదు. .బాగా 
ఆగిన తరవాతనే ఎక్క-డమైన్యా దిగడమైనా. వడు: రోడ్డు 





మోద నడిచేటప్పుడు అది అంతా మన సాంత ఆ _స్రీఅయి 
నట్టు ఇష్టంవచ్చినట్టు వంకరటింకరగా నడవకూడదు, మిగతా 
వోళ్గుకూడా నడవడానికి ఏలు ఇవ్వాలి. ఇంపొకసంగతి 
దీనుంకు మనం అరటిపండు తొక_లూ, నారింజతొక్క_లూ 
రోడ్డుమిాద ఎప్పుడూ పారవేయకూడదు.. ఎవరయినా పొర 
పనే వాటిమోద కాలువేసి జూరిపడడతారు కూడాను, 

ఈ నియమాలులఅస్నీ వింటూనవుంకే అబ్బా, వీటిని 
పాలించడం ఎంత కష్టమో అనిపిస్తుంది. కానీ చాలా తేలిక, 
ఏటిని బాగా ఒంటప ట్రించుకుంకే ఆ అసలు పసయత్న మే లేకుండా 
మనకు శెలియకుండా నే మనం ఆ|పకారమేచేస్తాము, ప్‌టిని 
అనుసరిస్తున్న ౦0త కాలం మనం ఎంత పయాణం 
చేసినా, ఎంత సమ్ముర్ణంతో (పయాణం వసీన్యా మవకేమో 
_సమాదం రాదు. మో అందరి యోగశేమాలతో వెంటనే 
నంత గర ఆ యి 

_పేమతో, 
నెవదిన, 
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చిరంజీవి చక్రవర్తికి వదిన ఆశీర్వదించి (వ్రాయునది 
ఉభయ కుశలోపరి. 


"వేసవికాలం సెలవులు ఇచ్చేశారుకడా అని “పిల్ల 
లందరూ సంతోషించే సమయం ఇది. బడి బాధ తప్పింది 
కదాఅని పుస్తకాలు ఒకమూల గిరాటువేసి ఎండనక వా 
ననక గంతులువేస్తూఉంటారు. ఇది పొరపాటు ఎండవేళ 
ఎక్కడికీ తిరగకుండదు. ఈ. సెలవలలో కొత్తగా తెచ్చిన 
కుక్కపిల్లతో "బాగా కాలశే పముయిపోతున్న దని (వాతౌవు, 
"అంక. అ _స్త్రమానూ దానితో ఆడుతున్నా వన్నమాట, 
అందులో తప్పు వమోలేదు. కాని వెంపుడుజంతువులతో 
సు మనం కొన్ని సంగతులు బాగా జ్ఞాపకం పెట్టు 
కో వాలి మనుష్యులలాగే జంతువులకు కూడా అప్పుడప్పుడు 
soe య. వాటిమంచిమనకు అంటుకోవచ్చు. 
అందుచే నం ఎంత ముద్దుగా వెంచుకొొ చే జంతువయినా 
Snes ముఖం వెట్టసీయకూడదు, కుక్క-పిల్లలు సరదాకి 
కాళ్ళూ, చేతులూ నై తై తపక వాటిని మన 
మొఖాన్ని ఎప్పుడూ నాకనీయకూడదు. మనం పెంచే 
జంతువు లన్నింటికి వేచే కంచాలు, గిన్నెలూ వాడాలీ కాని 
మనం మామూలుగా ఉపయోగించే వాటిని గలం 
కూడదు 

చెంపుడు ముల కు భంగా వుంచాలి, 
కుక్క పిల్లల్నీ పిల్లుల్ని శు భంగా బ్రహ్‌ వో అ 
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కుక్క-ల్ని నారానికొకసారయినా సబ్బుతో రుద్ది స్నానం 
చేయించాలి. మనం ఆరోగ్యానికి సంబంధించినంతవరకూ 
ఇది ఛాలా ముఖ్యం. 

ఆరుబయట చేలల్లో తిరిగేటప్పుడు పిల్లలు సరదా 
కోసం చేతికందిన మొక్క-నల్లా తుంపి నోటిలో ెట్టుకుంటూ 
వుంటారు. ఇది చాలా చెడ్డఅలవాటు “మొక్కలలో 
చాలా విషపురకాలు వుంటాయి. అందువల్ల కొన్నింటిని 
వాననచూచినా లేక తుంపి నోటిలో వెట్టుకున్నా వెంటనే 
[పాణంమిోదికి రాకపోయినా. జబ్బుచేయవచ్చుు. లేదా 
కురుపులు వేయవచ్చు. అందుకని జ్యాగ_త్తగావుండాలి. 

-ఈ సందర్భంలో ఇంకొకమాట చెప్పాలి. పిల్ల ఆవరూ 
కూడా సరడాకయినా పొగ తాగరాదని ఇదివర శే చెప్పాను. 
ఇప్పుడు మళ్ళీ. ఆ మాకే చెబుతున్నాను, చుట్టా, వక్త 
సిగరెట్టూ, కాల్చ్పడంవల్ల తమ శేదే గొప్పజని, “పెద్దవాళ్ళ 
మయిపోయామనీ పిల్లలు అనుకుంటూవుంటాకు. ఇది చాలా 
తప్పు అభిప్రాయం. పొగ తాగడం వల్ల ఆకలి మందగిస్తుంది. 
నీకసంవస్తుంది. కంటిచూపు తగ్గిపోతుంది. నరాలు బలహీన 
మవుతాయి. అందుచేత ఎప్పుడూ ఆనందంగా ఉపారుగా 
ఆరోగ్యంగా వుండవలసినవాలెవరూ పొగ తాగకూడదు. 
చెడ్డఅల వాట్లు వమిీ చేసుకోకూడదు. నీవుకూడా అందంగా 
ఆనందంగా, నూశేళ్ళు వర్ధిల్లాలని కోరుతున్నాను. 


షేము తో 
వదిన. 


